
Как приятно вдохнуть глоток чистого 
/ воздуха! Мне помогает в этом телевизи- 
/ онный канал «Культура», а среди печат¬ 
ных средств массовой информации — ве- 
I стник «Здоровый образ жизни». В нем все 
< искренне, все просто. Читаешь страницу за 
I страницей, и не покидает ощущение глубо- 
| кой заинтересованности в судьбах людей. 
і А это дорогого стоит. 

Адрес: Дударевой Алле, 610021, 
\ г. Киров, ул. Конева, д. 5/1, кв. 42. 


Уважаемый читатель! На фотоснимке — старт лыж¬ 
ной гонки. Той гонки, которую корреспондент «ЗОЖ» 
увидел не как спортивную забаву, а как способ жизни. 
Участники соревнований рассказали ему и вам не о сво¬ 
их «секретах успеха», а поделились.... рецептами здо¬ 
ровья. И опытом того, как создается это волшебное сна¬ 
добье, и того, как суметь не растратить его с годами, а 
долго-долго пользоваться в свое удовольствие! 

Наши собеседники - отнюдь не главные герои спортивных 
сражений, одаренные талантами гонщиков и могучим здоро¬ 
вьем. Перед вами самые обычные люди. Здесь и достигшие 
пенсионного возраста или давно перешагнувшие этот по¬ 
рог. И самые нормальные дети, которые, образно говоря, вста- 
. ли на верную лыжню. _х 


А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 
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лыжня тт ® сшрсШу тотъя 


Она так и называется: 
«Лыжня России». На ней, как 
и на древних Олимпийских 
играх, ценится не победа, а 
участие. Да, и победа тоже, но 
в «Лыжне России» абсолют¬ 
ное большинство участников 
помышляют не о призовых 
престижных местах, а о побе¬ 
де над своим возрастом, над 
вредными соблазнами, до¬ 
машними заботами, эпидеми¬ 
ей гриппа и прочими тягота¬ 
ми бытия. Сколько участни¬ 
ков — столько и побед, пото¬ 
му что каждый, выходя на этот 
старт, ставит перед собой 
свою собственную цель. А 
знаете, сколько участников 
собрала «Лыжня России» в 
этом году? 16.935 человек! 
Когда вся эта огромная мас¬ 
са лыжников одновременно 
двинулась вперед со старто¬ 
вого поля — буквально вскру¬ 
жилась голова! 

Уникальная по своим мас¬ 
штабам гонка проводилась 
уже в 21-й раз, трасса для 
дистанции 10 и 50 километ¬ 
ров была проложена у под¬ 
московного города Яхрома. 
Казалось бы, на 50 километ¬ 
ров будут «замахиваться» 
только молодые, элитарные 
гонщики, но в заявке оказа¬ 
лись и шестидесятилетние, и 
даже семидесятилетние уча¬ 
стники! Впрочем, и 10 кило¬ 
метров — тоже нешуточное 
расстояние для тех, кому «за 
пятьдесят». Да что это за воз¬ 
раст, если, например, Рубену 
Алиханову из подмосковного 
Одинцова уже 76 лет, а моск¬ 
вичке Зинаиде Гордюшенко 
— 73 года! В общем, число 
шестидесятилетних участни¬ 
ков «Лыжни России» прибли¬ 
зилось к полутора сотням, а 
с другой «возрастной» сто¬ 
роны — примерно столько же 
было здесь лыжников от 12 
до 17 лет... Как тут не ска¬ 
зать - лыжне все возрасты 
покорны! Кстати, есть еще 
один повод порассуждать о 
том, что значит здоровый об¬ 
раз жизни. 

Впрочем, давайте узнаем 
мнения самих участников 
«Лыжни России» — восьме¬ 
рых случайно выбранных из 
шестнадцати тысяч. Принцип 
выбора был прост: проблем¬ 
ный возраст. Итак, есть ли 
проблемы со здоровьем у 
старых и малых и как им уда¬ 


лось дойти, добежать до жиз¬ 
ни такой? 

Алексеев Александр 
Сергеевич (город Элект¬ 
росталь Московской обл., 
63 года): 



— Продолжаю работать на 
заводе тяжелого машино¬ 
строения, но уже не на инже¬ 
нерной должности, как преж¬ 
де, а грузчиком, такелажником 
— в общем, на любой работе. 
На лыжах удается бегать 
только по выходным дням, а 
летом — пробежки и велоси¬ 
пед. Организм привык к на¬ 
грузкам, да и вообще смысл 
жизни — в движении! С дет¬ 
ства люблю лыжи и коньки, 
стараюсь почаще бывать на 
свежем воздухе. Здоровье? 
Не жалуюсь! Просто некогда 
болеть. И потом, спортивный 
стиль — это стиль моей жиз¬ 
ни. 

Соловьева Валентина 
Александровна (город Ис¬ 
тра, 51 год): 



— Что вы, зачем мне знать, 
какое я место заняла? Да 
хоть последнее! Я решила 
приехать на «Лыжню Рос¬ 
сии», чтобы себя испытать: 
смогу ли я сейчас, как и в 
позапрошлом году, пройти 
на лыжах 10 километров? 


Нет, не пробежать, а именно 
пройти. У меня свой темп, и 
я не собираюсь проводить 
эксперименты над своим 
организмом. Вот видите, 
«десятку» прошла и совер¬ 
шенно не чувствую устало¬ 
сти! Да, есть у меня лишний 
вес, и что с того? Работа 
сидячая - бухгалтер. По- 
моему, глупо бороться с тем, 
что само по себе сложи¬ 
лось. Лыжи для меня — не 
нагрузка, а отдых, любимый 
вид отдыха! Зима, лес, чис¬ 
тый воздух, чистый снег вок¬ 
руг — это такое наслажде¬ 
ние! Мы и сегодня не изну¬ 
ряли себя на лыжне, а даже 
останавливались в лесу, от¬ 
дыхали, разговаривали... 
Мы? Это моя дочка Аня и 
моя подруга со школьных 
лет Лена Родионова, она ра¬ 
ботает инструктором физ¬ 
культуры и профессиональ¬ 
но тормошит, тормошит 
меня, не дает расслаблять¬ 
ся. А я и рада. 

Сергей Лукичев (70 лет, 
инженер-строитель, жи¬ 
вет в Наро-Фоминске): 



— Нет, пишите без отче¬ 
ства, просто Сергей! Как 
гонка? Вот, видите мой лыж¬ 
ный ботинок? Подошва по¬ 
чти целиком оторвалась! Да, 
точно, сила еще есть, прямо 
как в поговорке — рву под¬ 
метки на ходу! Я ведь не 
только лыжник, я еще мара¬ 
фоны бегаю: за прошедший 
сезон 10 марафонов пробе¬ 
жал! Нет, серьезно: всего я 
пробежал уже 85 марафо¬ 
нов и останавливаться на 
этом не собираюсь. Два 
раза выступал еще в беге на 
50 километров, один раз — на 
70, три раза бегал по 100 
километров, в суточном беге 
пробежал 141 км... Да, есть 


у меня спортивное звание: 
мастер спорта в своей воз¬ 
растной группе. Зачем мне 
все это? Для удовольствия, 
конечно! Курить я бросил 
уже давно, а от спиртного до 
сих пор не отказываюсь — в 
разумных пределах, конечно. 
Других лекарств не употреб- 

Махов Николай Алексе¬ 
евич (62 года, живет в 
Салтыковке под Моск¬ 
вой): 



— Сейчас работаю авто¬ 
крановщиком, а прежде был 
на инженерной должности. 
Лыжи? Это для меня одно из 
увлечений, я всю жизнь в 
спорте: бег, биатлон, шахма¬ 
ты... Пожалуй, в шахматах я 
даже больше прочего преус¬ 
пел, играл на уровне канди¬ 
дата в мастера, но и масте¬ 
ров, бывало, обыгрывал... 
Здоровье? Да я всегда лю¬ 
бил в холодной воде плавать 
— нет, не в проруби, а осе¬ 
нью, до ледостава, или вес¬ 
ной, когда только-только лед 
сойдет... Да вот как-то раз 
погорячился, вернее, переох¬ 
ладился, и подхватил проста¬ 
тит. Пришлось от водных 
процедур отказаться. А на 
лыжах-то я продолжаю бе¬ 
гать, стараюсь ни одной 
«Лыжни России» не пропус¬ 
тить. Уже целую коллекцию 
собрал всяких свидетельств, 
грамот. Знаете, чего мне хо¬ 
телось бы? Чтобы у нас в Ба- 
лашихинском районе обору¬ 
довали наконец освещен¬ 
ную лыжную трассу, дело-то 
очень нужное: сколько наро¬ 
да можно привлечь, скольких 
парней отвлечь от подворо¬ 
тен! Места у нас много, а 
трассы нет. 

Виноградов Николай 
Анатольевич (12 лет, жи- 
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вет в Мамонтовке Москов¬ 
ской области): 

— Занимаюсь летом в 
спортшколе греблей, а зимой 



— лыжными гонками. Как 
давно? Один год. Нет, у нас 
в школе все каким-нибудь 
спортом занимаются, не я 
один. У меня два брата. Стар¬ 
ший брат не очень любит 
спорт, а младший все за мной 
ходит и говорит, что тоже 
лыжами будет заниматься. 
Он старательный. Хочу ли я 
вырасти знаменитым спорт¬ 
сменом? Еще не знаю. Про¬ 
сто нравится, и все. 

Пронин Александр Ива¬ 
нович (67 лет. Инженер, 
живет в Сергиево-Посад¬ 
ском районе Подмоско¬ 
вья): 

— В молодости я занимал¬ 
ся спортом. Но как-то между 



лыжам. Где она? Да здесь же, 
конечно! Вместе сегодня 
стартовали, только в разных 
группах. И еще похвастаюсь, 
я к занятиям спортом еще 
четырех человек привлек... 
Как дела со здоровьем? Су¬ 
дите сами — бегаю! 

Последнее интервью-полу- 
чилось с двумя лыжниками. 
Сначала я заговорил с одним 
из них, но он смотрел на меня 
веселыми добрыми глазами 
и отвечал как-то невнятно и 
невпопад. Я записал: Чу ри¬ 
лов Валентин Павлович, 
71 год, улица Тургенева, 
3. А где эта улица?.. Но тут 
подошел его товарищ Мед¬ 
ведев Василий Алексее¬ 
вич (74 года, город Егорь¬ 
евск) и объяснил: 

— Валентин плохо слышит, 



прочим. Хотя и разряд по лы¬ 
жам имел... А однажды, уже в 
возрасте, вдруг как стукнуло 
сердце! Пошла аритмия...И 
я понял, что надо менять об¬ 
раз жизни. Режим, питание, 
нагрузки и все такое. В том 
смысле, что надо не отказы¬ 
ваться от всего, а упорядо¬ 
чить. Потихоньку, понемногу 
стал себя вытаскивать, заод¬ 
но и внучку к нормальному 
образу жизни приучил: сей¬ 
час у нее уже 2-й разряд по 


это у него с войны. Мать по¬ 
терял, сиротой остался, ски¬ 
тался много—в общем, жизнь 
его потрепала. Но он не сда¬ 
ется! Держит себя в форме, 
лыжами занимается, бегает 
марафоны. 

Мы с ним так и познако¬ 
мились на каких-то соревно¬ 
ваниях лет 35 тому назад. С 
тех пор так и встречаемся, 
дружим. Была у нас своя 
спортивная компания, да все 
уже умерли... Почему? Со¬ 
шли с лыжни. Кто спорт бро¬ 
сает, тот быстро, как болт с 
резьбы, сходит. А у нас, лю¬ 
бителей, какой принцип са¬ 
мый главный? Не зарывай¬ 
ся, не выкладывайся в пол¬ 
ную силу! Для любителя 
спорт нужен не ради рекор¬ 
дов, а для жизни. Я, скажем, у 
себя в Егорьевске собрал 
людей, удалось свою лыжную 
трассу построить... Надо 
двигаться, не закисать. И 
снег надо любить - он, как 
живая вода, от всех хворей 
лечит! 

Борис СМИРНОВ. 


С УВАЖЕНИЕМ КО ВСЕМ! 

Ну, что сказать: начало, если исходить из духа тра¬ 
диций вестника, конечно же, неожиданное. Хотел даже 
сказать: не соответствующее духу и содержанию, од¬ 
нако, вспомнив первые годы нашей работы, решил 
ситуацию смягчить. 

Старожилы не дадут соврать: в те первые годы мы рас¬ 
сказывали и о методике занятий оздоровительным бе¬ 
гом, и о крупных массовых марафонах, и о замечатель¬ 
ных, еще более массовых переходах, которые организу¬ 
ет и проводит Мировая лига ходьбы. Но постепенно под 
влиянием растущей армии читателей мы окончательно 
съехали исключительно на лечение болезней. 

Основная часть нашей армии требовала: «Даешь на¬ 
родные рецепты!»; «Даешь недорогие и доступные 
средства лечения!». И мы честно следовали этим при¬ 
зывам - давали и даем. 

Между прочим, и на этом, казалось, безоблачном 
пути есть свои ухабы. Скажем, мне пишет Сергей Ива¬ 
нович Пахомов из Амурска: 

«Постоянно читаю ваш вестник и постоянно удивляюсь: 
все у вас получается ладненько, все вылечиваются, 
всем помогают нетрадиционные методы и народные 
средства. Одни хвалебные оды... Возьмем хотя бы ме¬ 
тод Шевченко (масло+водка). Во всех случаях у вас 
«смесь работает». А я знаю много примеров, когда 
смесь ни хрена не работает. Я лично год лечил по 
методу Шевченко аденому предстательной железы и 
чего добился? Опухоль выросла вдвое». 

Сделаем паузу. Письмо длинное и, если говорить о 
методе Шевченко, кое в чем правильное. Но... Мы ус¬ 
тали предупреждать: смесь водки с маслом - не па¬ 
нацея, помогает не всегда и не всем. И уж совершен¬ 
но точно не помогает при лечении доброкачествен¬ 
ных - аденома простаты именно такая - опухолей... 
Так на кого и на что обижаться? Надо регулярно и вни¬ 
мательней читать газету. 

Ну, а насчет того, что все ладненько и все излечива¬ 
ются, так тут мы ничего не придумываем - о себе, о 
своем опыте рассказывают сами читатели. Они что, 
все поголовно врут? 

Конечно, все мы разные, и то, что помогает одному, 
вполне может не помочь другому. Те, кому советы ве¬ 
стника не помогли, тоже нам пишут. Последним ста¬ 
раются помочь наши врачи. 

Я много раз пытался объяснить «сердитым читателям» 
роль вестника... Газета — не лазарет и не поликлиника. И 
читательские письма в рубрике «Домашний доктор» — не 
просто рецепты. Это личные истории излечения от того 
или иного недуга. А мы уже говорили: что помогло одно¬ 
му. .. Ищите свое - вариантов в вестнике предостаточно. 

Вот видите как: начал за здравие, а получилось от¬ 
нюдь не лирическое отступление. Однако вернемся к 
изначальной теме. 

В последнее время, вероятно, и с увеличением числа 
читателей, и хотя и малозаметным пока, но все же с 
улучшением жизни, и с повышением, не без участия га¬ 
зеты, уровня знаний, оздоровительной, скажем так, эру¬ 
диции, люди в письмах все чаще убеждают редакцию в 
пользе рубрики «Творческий клуб», но еще чаще - в не¬ 
обходимости обратить внимание не только на лечение 
болезней, но в большей степени на их профилактику. 

«Лыжня зовет в страну здоровья» — это и есть про¬ 
филактика. Движение - та самая таблетка широкого 
диапазона действия, о которой мечтают многие наши 
читатели. 

То же самое и улыбка - вполне возможный резуль¬ 
тат чтения «Творческого клуба». О его участниках я уже 
не говорю: творчество в любом виде, в любой форме 
- один из самых замечательных способов лечения. 

Вестник «ЗОЖ» — это, прежде всего, клуб общения и 
взаимопомощи. Очень важно, чтобы члены его - то бишь 
читатели - уважали друг друга и к каждому мнению отно¬ 
сились с достаточным почтением. Нас стало много. Очень 
много. Отсюда и разность мнений, интересов, желаний. 

Для тех, кто думает о профилактике, сегодняшняя и 
будущая рубрика «Спорт и ты». 

С уважением ко всем! 

_ Анатолий КОРШУНОВ . 

( Следующий, 5-й, номер (на 32 страницах) выйдет \ 

{10 марта. _"_'_ \ 
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аши письма — самое дорогое, что у нас есть 


ДАВАЙТЕ 

ПЕРЕСТАНЕМ 

ОХАТЬ 

Большой снежный при¬ 
вет семье «ЗОЖ» — «Заме¬ 
чательному Объединению 
Жизнелюбцев». 

По профессии я врач- 
стоматолог. Живу и рабо¬ 
таю в небольшом примор¬ 
ском селе Буссевка Спас¬ 
ского района. Воспитываю 
двоих сыновей-старшек- 
лассников. В свободное 
время пишу стихи. Автор 
четырех поэтических сбор¬ 
ников (пятый переведен на 
итальянский язык). Считаю, 
что душевное здоровье 
много значит в наше не¬ 
простое время. 

Диагноз — рассеянный 
склероз, который поставили 
мне врачи в краевом цент¬ 
ре, оказался ошибочным, но 
выяснилось это многие годы 
спустя, после скитаний по 
больницам и эксперимен¬ 
тов с лечением болезни, 
которой не было. Врачи 
запрещали мне рожать, за¬ 
ниматься спортом, даже физ¬ 
культурой. Но я не чувство¬ 
вала своей обреченности. 
Хотя приговор врачей тяже¬ 
лым грузом носила в душе 
долгие годы. Собралась 
даже взять ребеночка из 
детского дома. Но судьба 
распорядилась иначе. 

Я вышла замуж. Забере¬ 
менев, скрыла от гинеколо¬ 
га врачебный приговор. 
Наблюдалась с первых 
дней. И родила хорошень¬ 
кого мальчика — 3 кг 900 г. 
А через год—второго сына 
— 4 кг. Роды протекали 
нормально. Да и после ни¬ 
каких осложнений не было. 

Все время я занималась 
бальными танцами, физ¬ 
культурой. Давала макси¬ 
мальные нагрузки организ¬ 
му. Часто бывала в лесу. 
Пила травяные чаи. 

После родов, когда по¬ 
ехала в краевой центр на 
консультацию, так как сто¬ 
яла на учете, доктора ска¬ 
зали, что я здорова. Просто 
с рождения у меня нервная 
система слишком чувстви¬ 


тельна. Может, потому ко 
мне стали приходить сти¬ 
хи. И я очень рада этому. 

Жаль, что за многие годы 
ненужного лечения силь¬ 
ными препаратами мой 
организм немного сдал. Но 
теперь стараюсь вообще не 
принимать лекарства. Живу 
в селе, занимаюсь огоро¬ 
дом. Собираю травы. Все 
экологически чистое. А о 
диагнозе своем вспоминаю 
иногда, как о кошмарном 
сне. 

Так что, дорогие зожев- 
цы, не стоит впадать в па¬ 
нику при вынесении вам 
врачебного приговора. 
Прислушайтесь к себе, к 
своему организму. Он под¬ 
скажет, кто прав и чем ле¬ 
читься. 

Давайте перестанем 

охать, 

Давайте веру не терять. 

В России все 

не так уж плохо, 

Чтоб захотелось умирать. 

Я в жизни нищей 

и убогой 

По крохам счастье 

соберу. 

Спасает верная дорога 

К любви, доверию, добру. 

Пока надежда 

всюду с нами, 

Пока мой друг 

еще не враг, 

Моя душа живет стихами, 

А это очень добрый знак. 

Адрес: Александренко 
Елене Витальевне, 
692224, Приморский 
край, Спасский р-н, с. 
Буссевка, п. Школьный, 
д. 3, кв. 7. 

«ЗОЖ»: Елена Виталь¬ 
евна, ваши стихи мы 
публикуем в «Творчес¬ 
ком клубе» на 23-й стра¬ 
нице. Может быть, вы 
пришлете нам одну из 
своих книжек? Лучшую, 
на ваш взгляд. 

СПАСИБО ЗА 
РАСТИРКУ! 

С 17 лет работала зимой 
в леспромхозе по валке 
леса. Летом гнали лес по 
реке Брени, разбирали за¬ 
ломы, сталкивали с бере¬ 
гов бревна в воду—целый 


день бродили в холодной 
воде! Так продолжалось до 
самых заморозков. Потом, в 
1949 году, когда строился 
город Кызыл и леса для его 
возведения требовалось 
много, мы по Енисею вруч¬ 
ную гоняли плоты. 

Сейчас мне 70 лет, и вот 
теперь вся моя рабочая мо¬ 
лодость отразилась на здо¬ 
ровье. В прошлом году как 
раз в сенокос сковал меня 
остеохондроз, да так силь¬ 
но, что не было никакого 
покоя от болей ни днем, ни 
ночью, и чем только не на¬ 
тиралась, и березовыми 
листьями обертывалась, 
ничего не помогало. Низ¬ 
кий поклон Нэлли Валерь¬ 
евне Юркиной из Клина за 
«бабушкину растирку», 
опубликованную в «ЗОЖ» 
№ 16(220) за 2002 год. Ку¬ 
пила все компоненты, сде¬ 
лала растирку и сразу же 
(некогда было настаивать 
21 день) натерла четыре 
раза шею, плечи и правую 
руку. Все как рукой сняло 
и до сих пор не беспоко¬ 
ит. Потом у мужа заболе¬ 
ли плечи и рука (до этого 
пользовались настойкой 
муравьев), три раза натер¬ 
ли этой растиркой руку и 
плечи и больше не жалу¬ 
ется на боли. 

Наша бабушка Раиса в 
старое время была баб- 
кой-повитухой. Жили они 
в Хакассии в селе Сана- 
ровка, врачей не было, и 
она занималась лечением 
людей травами, правила 
животы от надсады и при¬ 
нимала роды,выправляла 
загибы маток, лечила со¬ 
трясения. Бывало, пойдем 
с ней на покос или по яго¬ 
ды, она мне, 10—12-летней, 
рассказывает: вот эта тра¬ 
ва от живота, а вот эта от 
головной боли, а эта от из¬ 
жоги, а мне в то время не 
надо было, я и не интере¬ 
совалась. А вот рецепт, что¬ 
бы не допускать панариций 
на пальцах, запомнила. Как 
только попала занозка под 
ноготь, наливаю в кружку 
горячей воды с солью и 
пальчик туда окунаю не¬ 
сколько раз, а затем обре¬ 
заю коротко ноготь, прочи¬ 
щаю и обеззараживаю 
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спиртом или одеколоном 

— и панариция не будет. 

Адрес: Бахаревой Тине 
Моисеевне, 668416, 
Респ. Тува, Каа-Хемский 
р-н, пос. Сизим. 

«ЗОЖ»: Повторяем ре¬ 
цепт «бабушкиной рас¬ 
тирки»: 300 г спирта, 1 
бутылочка камфарного 
спирта (10 мл), 1 буты¬ 
лочка йода (10 мл), 10 
таблеток анальгина. Все 
перемешать, настоять в 
темном месте 21 день, и 
можно пользоваться. 
Эта растирка лечит: ра¬ 
дикулиты, артриты, ар¬ 
трозы — все, что связа¬ 
но с суставами и кост¬ 
ной тканью. 

КТО НАМ 
ПОМОЖЕТ: 
ГРОМ ИЛИ 
АВОСЬ? 

Пишу вот почему: заде¬ 
ла заметка А.Г. Михайло¬ 
ва «А мы молчим, скрыва¬ 
ем и теряем своих близ¬ 
ких», опубликованная в 
«ЗОЖ» (№ 22 (226) за 
2002 год). Все трезвые с 
ним согласятся, это боль и 
крик нации. Хочется отве¬ 
тить вот таким «воем»: 
«Люди! Что ж вы над со¬ 
бой делаете?» Летом в 
поезде в одном купе еха¬ 
ли двое молодых мужчин. 
Только сели, достали еду, 
а к ней бутылочка. Присо¬ 
единился к ним их знако¬ 
мый пожилой мужчина. 
Налили по одной, по вто¬ 
рой, наливают по третьей. 
Мое место боковое, меня 
и дернуло напомнить им, 
что это не вода, а озверин, 
который будит в человеке 
иногда одного зверя, а 
иногда целый зоопарк, не 
переборщите, ребята. На 
второй день «озверина» на 
столе не было, а ребята 
оказались замечательны¬ 
ми, играли в карты, шути¬ 
ли, беседовали. У нас ни 
законы, ни запреты не ра¬ 
ботают, а кто был против 
запрета на этот наркотик 

— алкоголики да те, кто 
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наживался на этой беде. А 
теперь мы видим, что тво¬ 
рится от более сильных 
наркотиков. А вывод? 

Еще Дарвин писал: «При¬ 
вычка к алкоголю является 
большим злом для челове¬ 
чества, чем война, голод и 
чума вместе взятые». «Упот¬ 
ребление спиртных напит¬ 
ков скотит и зверит чело¬ 
века» — Ф.М. Достоевский. 
«Пьют и едят все люди, но 
пьянствуют и обжираются 
только дикари» — В.Г. Бе¬ 
линский. 

Дикарей все больше, а 
богатство новых русских 
обратно пропорционально 
духовности. Стыдно было 
слушать, что человек сидит 
в клетке рядом с другими 
животными, чтобы получить 
тысячу баксов. Кто же эти 
новые русские? Даже зве¬ 
ри на такое не способны, 
кто дал им право сажать в 
клетки животных, если это 
братья наши меньшие, и уж 
тем более себе подобного? 
Но никто в передаче «Моя 
семья» даже не возмутился, 
значит, и такое становится 
нормой. Да и вообще 
очень многое из того, что 
принесла перестройка, — 
отвратительно. 

Обо всем об этом я напи¬ 
сала «поэму» «Кто нам по¬ 
может: гром или авось?». 
Но для «ЗОЖ» она, видимо, 
великовата. 

«ЗОЖ» — свет, тепло, 
добро и помощь. За га¬ 
зету вас благодарят не 
зря, и никакая ложка дег¬ 
тя не сможет очернить эту 
большую, дружную и 
очень нужно-необходи¬ 
мую бочку с медом. Мы 
вас очень, очень любим за 
помощь, это общение, ну 
кому бы я еще так писа¬ 
ла? 

Адрес: Ивашкиной Р.Г., 
628436, Тюменская обл., 
Сургутский р-н, с. Сыто- 
мино. 

«ЗОЖ»: Милая Р.Г., и 
все же пришлите нам 
свою поэму. Во-пер¬ 
вых, нам ведь тоже ин¬ 
тересно, а, во-вторых, 
возможно, какой-то ку¬ 
сочек из нее мы выбе¬ 
рем. 


ПУСТЬ 

НАШИХ 

ВРАЧЕЙ 

СТАНЕТ 

БОЛЬШЕ 

Как мало сейчас в наших 
СМИ умного и доброго и 
как приятно постоянно 
убеждаться в том, что вест¬ 
ник «ЗОЖ» дает людям как 
раз то, что нужно и для ума, 
и для души. Я давно поня¬ 
ла, что лечить по отдельно¬ 
сти каждую болячку—дело 
малополезное. Мы внезап¬ 
но оказались в очень агрес¬ 
сивной среде, оборвали все 
связи с источниками есте¬ 
ственной подпитки энерге¬ 
тикой, утратили веру, разу¬ 
чились быть милосердными. 
Оглушенные шумом и гро¬ 
хотом цивилизации, потеря¬ 
ли способность слышать 
тихие сигналы, подаваемые 
нам природой, нашим сер¬ 
дцем, нашим собственным 
организмом. Если мы не 
спохватимся, страшно поду¬ 
мать, что с нами будет. 

«ЗОЖ» как раз дает по 
крупицам тот самый мате¬ 
риал, из которого при же¬ 
лании каждый человек мо¬ 
жет построить систему воз¬ 
действия на свой организм, 
систему самооздоровле- 
ния. Сколько полезного 
опыта, знаний, которые так 
нужны людям! 

Сколько в последнее 
время ломают головы над 
тем,-как давать людям йод 
и при этом не допустить 
передозировки. А между 
тем существует очень про¬ 
стой и эффективный метод 
старых докторов. Ватку на 
спичке смочить йодом и 
провести три параллель¬ 
ные линии на внутренней 
стороне предплечья от за¬ 
пястья до локтевого сгиба. 
Если утром следов йода не 
видно, вечером снова по¬ 
мазать. И так до тех пор, 
пока утром не останутся 
следы. Значит, организм 
насытился. 

Почему немногие врачи 
знают об этом, а другие на¬ 


значают страшно дорогие 
и часто опасные лекар¬ 
ства? 

Правда, к великой нашей 
радости, врачи все чаще 
появляются на страницах 
вестника. И что хочется 
особо подчеркнуть: наибо¬ 
лее умные из них, наиболее 
любознательные, умеющие 
думать, ищущие, мыслящие 
нестандартно. Пусть их бу¬ 
дет больше! 

Адрес: Касаткиной 
Вере Александровне, 
606185, Нижегородс¬ 
кая обл., Сосновский 
р-н, с. Елизарово, ул. 
Молодежная, д. 4, кв. 
17. 

БЫЛА ИДЕЯ- 
ДОМИК В 
ДЕРЕВНЕ 

Мне 69 лет. За 40 лет 
производственного стажа 
болячек поднакопилось — 
не счесть. Называть их — 
пустое дело. А о жизни 
своей чуть-чуть расскажу: 
Деревенское военное дет¬ 
ство, семь лет на лесосе¬ 
ке на откатке бревен да 
сучкорубке, 30 лет лазила 
по закрытым отсекам как 
судовой маляр и, наконец, 
нитролаками покрывала 
мебель. 

Муж мой больше 40 лет 
работал плотником в 
стройтресте. Оба мы до 
того «уработаны» на произ¬ 
водстве, что давно уже ста¬ 
ли инвалидами. Отсюда — 
и тьма болячек, которые мы 
успешно лечим благодаря 
народным рецептам да со¬ 
ветам добрых людей из 
«ЗОЖ». 

По натуре я — оптимис¬ 
тка. Боюсь только инсуль¬ 
та, — не знаю, как с этой 
заразой справиться. Выш¬ 
ли мы с мужем на пенсию, 
и я пристала к нему: надо 
купить в деревне дом. На¬ 
шли в 100 км от города 
развалюху на бывшем кон¬ 
ном дворе. 

Купили за гроши это по¬ 
местье —домик да 20 соток 
брошенной земли и стали 
на этой земле ковыряться. 
За несколько лет чего 


только не вытащили из этой 
землицы: и сотни ржавых 
подков, и кучи кованых 
гвоздей, и штык от красно¬ 
армейской винтовки вре¬ 
мен гражданской войны. 

Зато теперь на своей зем¬ 
ле выращиваем все, что ра¬ 
стет в нашей природной 
зоне. Работаем от зари до 
зари. Собираем овощей и 
фруктов больше, чем нуж¬ 
но семье. Излишки, понят¬ 
но, продаем. 

Есть у нас, конечно, и мел¬ 
кая живность, куры да коза 
с собакой. Несколько лет 
даже коров держали — не 
столько для себя, сколько 
для внуков — у нас пятеро 
парней. С детства приуча¬ 
ли их к земле, чтобы знали 
и любили крестьянский 
труд и помнили детство 
свое деревенское, как са¬ 
мое счастливое время. 

...Минуло 13 лет, как 
держим эту милую для нас 
избу и родную землю. Вну¬ 
ки выросли — все нынче 
студенты. Народ занятой — 
то сессии у них, то зачеты, 
то экзамены выпускные. И 
не интересно им в нашей 
деревне. Но они знают: ког¬ 
да бабке с дедом нужна 
помощь на земле, всегда 
рядом и «пашут» не в при¬ 
мер колхозным ударникам 
на любой работе. Говорят: 
«Вот теперь мы отдыша¬ 
лись». 

И последнее. Всю жизнь 
мы с мужем считали: «Все 
полезно, что в рот полез¬ 
ло». Но теперь мы стали 
зожевцами и начинаем по¬ 
тихоньку просвещаться. 

Адрес: Нефедевой 
Алевтине Васильевне, 
614023, г. Пермь, ул. 
Ушакова, д. 30, кв. 59. 

«ЗОЖ»: Что сказать?.. 
От души поздравляем и 
вас, Алевтина Васильев¬ 
на, и всю вашу семью. 
Поняли: она дружная, 
хотя интересы уже раз¬ 
ные. 

Ну, а нашим читателям, 
особенно тем, кто душой 
и телом мается в «камен¬ 
ных джунглях», советуем 
брать пример и делать 
выводы. 
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аши письма — самое дорогое, что у нас есть 


ЖИЗНЬ 

ПОЛНА 

ВПЕЧАТЛЕНИЙ 

Мне 40 лет. В основном 
здорова, но есть какие-то 
мелкие болячки. Мелочи 
эти обязательно искоре¬ 
няю, потому что пользуюсь 
рецептами из «ЗОЖ». 

Моя жизнь полна впечат¬ 
лений и воспоминаний. 
До 15 лет жила в городе. 
Отец привил мне любовь 
к путешествиям, и меня 
всегда тянуло в дальние 
края. И в каждом новом 
месте жительства я позна¬ 
вала что-то новое. В де¬ 
ревне Вологодской обла¬ 
сти впервые услышала на 
рассвете соловьев, на¬ 
слаждалась песней жаво¬ 
ронка и пением лягушек, 
парилась в деревенской 
бане с веничком и купа¬ 
нием в снегу, навсегда 
полюбила эту очищающую 
тело и душу, изгоняющую 
все хвори процедуру. 

В Ленинграде восхища¬ 
лась красотой произведе¬ 
ний рук человеческих — 
зданий и соборов, посети¬ 
ла почти все музеи и те¬ 
атры, полюбив на всю 
жизнь искусство. Жила в 
Сибири — будто за грани¬ 
цей, настолько там резкое 
отличие во всем: приро¬ 
де, людях. Там я почув¬ 
ствовала, что природа вла¬ 
ствует над людьми, мы сре¬ 
ди нее лишь, как муравьи 
в муравейнике. Надо было 
видеть все это своими гла¬ 
зами, чтобы понять и вос¬ 
хититься: маленький посе¬ 
лок среди сопок, необъят¬ 
ная тайга, могучая река 
Витим,полутораметровые 
снега, морозы -50°С, до 
ближайшего поселения — 
200 км, сообщение только 
по воздуху... 

Сейчас мы живем в ти¬ 
пичной российской глу¬ 
бинке. Я всегда помнила, 
что мои предки — кресть¬ 
яне. И вот вернулась к 
земле. В нашем хозяйстве 
— корова и куры, большой 
огород, сад, пасека. Дети 
у нас родились в Сибири. 

Спортом увлекалась всю 


жизнь: лыжи, волейбол, 
велосипед, пешие похо¬ 
ды. Двое детей также ув¬ 
лечены спортом,занима¬ 
ются в спортивной сек¬ 
ции. Зимой погода здесь 
неустойчивая: то мороз, то 
оттепель. Снег не всегда 
лежит. Поэтому стараемся 
использовать каждый под¬ 
ходящий по погоде день, 
чтобы побегать на лыжах. 
Весь накопившийся за не¬ 
делю негатив уходит... 

Хочу поделиться одним 
своим познанием. С дет¬ 
ства у меня болела пе¬ 
чень. Когда периодически 
возникала боль, даже ды¬ 
шать было трудно, я ложи 
лась на правый бок и ко 
лени подгибала как мож 
но выше, к самому подбо 
родку, и так лежала с пол 
часа. Боль уходила. В 
1986 году, когда мы заве¬ 
ли в своем хозяйстве мо¬ 
лочных коз, я пила про¬ 
стоквашу из козьего моло¬ 
ка. Через некоторое вре¬ 
мя заметила, что печень 
больше меня не беспоко¬ 
ит. 

Знаю, что наши друзья — 
Фоновы Таня и Алексей из 
Хабаровского края — тоже 
выписывают «ЗОЖ», поэто¬ 
му хочу передать им ог¬ 
ромный привет. И еще, 
Оля Савченко (девичья 
фамилия — Матешова) из 
Вологодской области, от¬ 
кликнись, я ищу тебя! 

Адрес: Ивановой Оль¬ 
ге Александровне, 
403311, Волгоградская 
обл., Михайловский р-н, 
с. Сидоры, ул. Октябрь¬ 
ская, д. 79. 

ПРОСНУСЬ 
НОЧЬЮ И НЕ 
МОГУ СПАТЬ 

Проснусь ночью и не 
могу спать — одолевают 
горькие мысли. Дочку ро¬ 
дила поздно и учила ее в 
педучилище уже на свою 
пенсию. А пенсии тогда 
не выдавали по три ме¬ 
сяца. Приходилось торго¬ 
вать семечками,цветами — 
в любую погоду. Вот здо¬ 
ровье и ушло. Думала, 


дочка кончит учиться, по¬ 
ступит на работу, будет 
легче. Ничего подобного. 
У нее двое детей, работа¬ 
ют с мужем по своей спе¬ 
циальности, а денег как не 
было, так и нет. Приходит¬ 
ся нам помогать из своей 
пенсии, даже телевизор 
не можем купить. Ну да 
ладно. 

Почитала статьи в новом 
«ЗОЖ», стихи Тютчева 
очень понравились и ре¬ 
шила жить под девизом: 
«Умей все пережить». 

Пришло в голову: ведь 
могу поделиться с теми, 
кто в нужде, и рецептами 
своими, травами лекар¬ 
ственными. Трав я знаю 
много, и для меня боль¬ 
шое удовольствие соби¬ 
рать и сушить их. В моих 
запасах есть клевер, пус¬ 
тырник, ромашка, тысяче¬ 
листник, хвощ полевой, 
зверобой, цикорий, бере¬ 
зовые листья... 

Употребляю травы 
сама, с какими-то ваши¬ 
ми рецептами согласна, 
а с какими-то нет. Не 
пью настойки потому, что 
никогда не была пью¬ 
щей, и организм не при¬ 
нимает алкоголя даже 
каплями. А у самой бо¬ 
лезней куча. Вот один 
из рецептов, который 
вылечил меня от эрозии 
шейки матки. 

Дала мне этот рецепт 
врач-гинеколог. Внут¬ 
реннюю часть цветка ши¬ 
роколиственного алоэ 
вкладывать во влагалище. 
Чередовать с тампонами, 
смоченными натураль¬ 
ным медом. Цветок изба¬ 
вить, конечно, от колючек. 
Через месяц таких про¬ 
цедур я забыла о болез- 

Адрес: Трониной Н. А., 
427161, Удмуртия, Иг- 
ринский р-н, с. Зура, 
ул. Труда, д. 8. 

А Я ТЕПЕРЬ 
ТАНЦУЮ 

Родилась в 1943 году — 
во время Отечественной 
войны в Псковской обла¬ 
сти. Что я тогда — груд¬ 


ной ребенок — могла по¬ 
лучить в оккупации, кро¬ 
ме голода и холода? Те¬ 
перь это обернулось^і^»*. 
харным диабетом в тяже - \) 
лой форме и, наконец, 
ф аркто м. После инфарк¬ 
та три года находилась в 
депрессии и вышла из 
нее благодаря вестнику 
«ЗОЖ». 

Выписываем «ЗОЖ» с 
первого номера, больше 
десяти лет. Моя дочь по¬ 
добрала мне из газетных 
номеров несколько сове¬ 
тов и рецептов, как аос^д/ 
становить душевное спо¬ 
койствие. Я упрямо их со¬ 
блюдала: регулярно обли¬ 
валась ледяной водой, де¬ 
лала гимнастику, не от¬ 
ступала от рекомендо-1 
ванной диеты, дышала по 
Фролову, делала и еще 
кое-что. 

И вот результат: после 
выполнения рекоменда¬ 
ций «ЗОЖ» почувствова¬ 
ла себя настолько хоро- Л 
шо, что стала регулярноп^ 
ходить.... на танцыГУнас/ 
в городском парке по 
субботам и воскресеньям 
играет духовой оркестр. 

Жду этих дней как праз¬ 
дника. Накупила новых 
нарядов — и это в 60-то 
лет! И знаете, что скажу: 
музыка —это бальзам на 
мое больное сердце. 
Танцую, как могу, вальс, 
танго, фокстрот и чув¬ 
ствую — жизнь-то про¬ 
должается! Нынче не 
могу поверить, что всего- 
то несколько лет назад, 
после инфаркта, во вре¬ 
мя депрессии, мысли 
только и крутились вок¬ 
руг тяжелых дум о смер¬ 
ти. Тихо так готовилась к 
ней, а сейчас сказала 
себе: «Нет — смерти!». А 
уж коли умирать — так с 
музыкой. 

За десять-то лет своей 
дружбы с «ЗОЖ» я ведь 
уже привыкла чувствовать, 
что живу на этом свете 
благодаря пользе и доб¬ 
роте газеты. 

Адрес: Яценко Евгении 
Павловне, 369004, Кара¬ 
чаево-Черкесия, г. Чер¬ 
кесск, ул. Гражданская, 

Д. 16. 
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I ода два назад при¬ 
езжает ко мне в со- 

_| ставе трех человек 

интеллигентная семья: отец 
средних лет, жена, соответ¬ 
ственно, и ребенок лет пяти. 
Спрашиваю: «Что привело 
вас всех ко мне?». 

Отвечают так: «Вот уже ме¬ 
сяца два прошло, как все 
трое чешемся, все тело по- 
раздирали, лечились у не¬ 
скольких врачей, а дела нет». 
«Позвольте, — спрашиваю, — 
а у дерматолога вы были?». 
«Ну как же, — отвечает жен¬ 
щина, — две недели ходи¬ 
ли, но от этого не стала луч¬ 
ше». «А какой диагноз вам 
ставят врачи?». «Нарушение' ; 
обмена веществ и авитами¬ 
ноз какой-то». «Ну, раздевай¬ 
тесь, пожалуйста, посмотрим, 
— предложил я, — до пояса 
пока■достаточно». Беру 
обыкновенную лупу и вни¬ 
мательно изучаю кожу по 
следам расчесов. Теперь 
пришла моя очередь удив¬ 
ляться: вижу обыкновенную 
чесотку, но форма какая-то 
необычная, слишком мелкая, 
руки чистые — ее излюблен¬ 
ное место расположения, а 
все болезни концентриру¬ 
ются на животе и ягодицах. 
Спрашиваю: «В какое вре¬ 
мя суток одолевает вас зуд 
кожи наибольше?». Отвеча¬ 
ют: «Вечером, а если точнее, 
в семь вечера». Это излюб¬ 
ленное время работы чесо¬ 
точного клеща. 

Клещ чесоточный питается 
эпидермисом кожи, для чего 
он, как крот в земле, делает 
ходы. Время от времени ему 
надо выйти к поверхности 
кожи и выбросить из сделан¬ 
ного в коже прохода эпидер¬ 
мис. Из этого эпидермиса 
образуется бугорок на коже, 
а красный цвет кожи и бугор¬ 
ки могут возникать от расче¬ 
сов. Для уточнения диагноза 
ищу ход клеща. Он в виде то¬ 
нюсенькой нити проходит в 
эпидермисе от бугорка до бу¬ 
горка. Найти такой ход, и ди¬ 
агноз не подвергается сомне¬ 
нию. Нахожу. Это чесотка! 

Н " - “" о тут на меня напа¬ 
ло сомнение: по- 
___| чему врачи не уста¬ 


новили диагноз? Откуда та¬ 
кая интеллигентная семья 
могла подхватить клеща? В 
общегородскую баню они не 
ходят, в больнице не были, 
на поездах не ездили. Оста¬ 
ется одно: или в автобусах 
подцепили, или в коллекти¬ 
ве, где есть чесотка. Напри¬ 
мер, в детсаду, в школе. 

Хочется им обо всем рас¬ 
сказать и сомнение берет: 


ЮО-ПРОЦЕНТНАЯ 
ГАРАНТИЯ ИЗЛЕЧЕНИЯ 


фессоро 

ЙР 


а вдруг ошибся в диагнозе? 
Однако, основываясь на фак¬ 
тах, уверенность берет верх, 
и я им объясняю, что у всех 
у троих одна болезнь - ЧЕ¬ 
СОТКА. 

Удивлению их не было 
предела. Сомнениям — еще 
больше. Вижу полное за¬ 
мешательство. Тогда я го¬ 
ворю им следующее: «Я вам 
назначу лечение всего на 
одни сутки. Пройдет бо¬ 
лезнь у всех у вас, значит, я 
был прав, не пройдет - из¬ 
виняюсь и будем думать, что 
делать дальше. Всего лишь 
сутки». После такого аргу¬ 
мента они сдаются и согла¬ 
шаются на лечение. Пред¬ 
лагаю им провести одномо¬ 
ментное лечение чесотки, 
предложенное еще в 30-е 
годы прошлого века про¬ 
фессором Демекавичем. 

заключается оно вот 
чем: я выписываю 
_ лекарство под на¬ 
званием гипосульфат на¬ 
трия в 60%-ном растворе и 
ставлю на рецепте № 1. 
Второе лекарство — это со¬ 
ляная кислота и выписываю 
ее в 3%-ном растворе и 
пишу на рецепте № 2. Оба 
лекарства выписаны по 500 
г, и любая аптека за считан¬ 
ные гроши быстро сделает 
его. Вечером начинается 
лечение с одного какого- 
либо больного. Надо пол¬ 
ностью раздеться. Другой 
человек выливает раствор 
№ 1 в чистую посуду. Руки 
обязательно должны быть 
чистыми. Берет на ладони 
часть раствора и втирает в 
кожу, сначала с пальцев од¬ 
ной руки до плеч, потом вто¬ 
рой, далее грудная клетка 
спереди и сзади, затем жи¬ 
вот, спина, бедра, голени 
спереди и сзади аж до сто¬ 
пы. После этого второй че¬ 
ловек, а если его нет, то 
первый, хорошо вымыв 
руки от раствора № 1, на¬ 
ливает в другую посуду ра¬ 
створ № 2 и в таком же по¬ 
рядке втирает в кожу боль¬ 
ного от шеи до пят. Надо 
подождать, пока все впита¬ 
ется в кожу. В результате 
химической реакции двух 
лекарств образуется серо¬ 
водород, от которого клещ 
гибнет моментально. Через 
30 минут помыться горячеі 


Сменить все постельное бе¬ 
лье. Что нельзя прокипятить, 
прокалить горячим утюгом. 
Утром следующего дня еще 
раз сменить белье. Все пус¬ 
тить в стирку и кипячение. 
Полы в квартире продезин¬ 
фицировать любым дезра¬ 
створом или кипятком. Ле¬ 
чение закончено. Больным 
на руки выписывается 1%- 
ный са лициловый спирт. 

этой, смоченной в 
этом спирте, неде- 

_ ли две ежедневно 

обтирают кожу на случай 
того, где возможно из остав¬ 
шихся яиц выплодятся но¬ 
вые клещи - их быстро 
уничтожит этот спирт. Вот и 
все лечение. 


Какое же мое было удив¬ 
ление, когда все трое бывших 
больных в полном составе 
приехали ко мне еще раз. «В 
чем дело? Что случилось?» - 
спрашиваю. Здесь уже отве¬ 
чает глава семьи: «А приеха¬ 
ли мы все к вам втроем от¬ 
благодарить за такое хоро¬ 
шее и эффективное лечение! 
Мы не перестаем удивляться, 
как это — прошли стольких 
врачей, и все безрезультат¬ 
но, а вы в первый же раз по¬ 
ставили диагноз и назначи¬ 
ли быстрое лечение? Бо¬ 
лезнь больше не повтори¬ 
лась ни у кого. Огромнейшее, 
от души спасибо!». 

На этом случае и закон¬ 
чился интереснейший эпи¬ 
зод из моей практики. 

Адрес: Штабу Николаю 
Николаевичу, 352183, 
Краснодарский край, 
Гулькевичский р-н, пос. 
Ботаника. 


«ПАЛОЧКА-ВЫРУЧАЛОЧКА» 

«Электростимулятор ЭСРВ-01» - высоконадежный 
прибор для лечения больных урологического, гинеко¬ 
логического, педиатрического, неврологического и те¬ 
рапевтического профиля...» - такой вывод в -«-к 
1998г. сделали в НИИ урологии М3 РФ. Цены 
на ЭСРВ-01 в 2003 г.: по России 1) нало- Д-ДІ 
женный платеж - 880р. + 70р.40к.; 2) пре- 
доплата почтовым переводом - 792р. + ц ШШ 
63р.36к. или через Сбербанк по форме ПД- /. Шш 
4 - 792р. + 23р.76к.; 3) при праве на льготу ' 
предоплата почтовым переводом — 704р. + 

56р.32к. или через Сбербанк — 704р. + 

21 р. 12к. Ближнее зарубежье : предоплата почтовым 
переводом — 880р. Дальнее зарубежье: предоплата 
— 32 у.е. (почтовый перевод или ѴѴезІегп ІІпіоп). 

Адрес: 124460, Москва, а/я 55, Кирлена, вз 

Тел.: (095) 534-00-59, 535-08-17, 535-93-93. 

Сертификат, гарантия. Лицензия №64/2002-0663-0678. 
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ПРИХОДИТЕ В «АКОНИТ» 

«У меня в семье большие неприятности. Очень пе¬ 
реживаю - и сразу одна за другой возникли пробле¬ 
мы со здоровьем: давление, боли в сердце, в суста¬ 
вах, остеохондроз. Недавно обнаружили мастопатию 
и миому. Подскажите, где можно надежно обследо¬ 
ваться и полечиться?». 

Титова А.Г., 57 лет, Реутов. 
Отвечает главный врач гомеопатического центра 
«АКОНИТ» Елена Григорьевна ВОРОНКОВА: 

«Стрессы, переживания приводят к самым различным 
заболеваниям. К нам редко обращаются с какой-то од¬ 
ной проблемой - чаще с «букетом» болезней. Сразу на 
консультации каждому пациенту проводится полное 
компьютерное обследование. Оно выявляет заболева¬ 
ния ВСЕХ органов на клеточном уровне и все скрытые, 
пока не проявившиеся процессы. Очень важно вовремя 
провести такую тщательную диагностику! 

Индивидуально подобранные гомеопатические пре¬ 
параты лечат весь организм (купить их можно в аптеке 
центра). Цены низкие, поэтому лечатся целыми семья¬ 
ми (детей приводят с аденоидами, нервной возбудимо¬ 
стью, заиканием, энурезом). Установлены возрастающие 
скидки и льготы. Но главное - это гарантированно вы- 
;з ],! сокое качество лечения!» 

!ЙО, оІ Москва, ул. Перовская, д.65. 

| Тел.: 918-5997, 302-3442, 782-8138, 375-3840 
_ П 2 едъявителю_«ЗОЖ» скидка 5% до 17 марта. _| 
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СЕТЧАТКА - «ПЕРИФЕРИЯ МОЗГА» 


После публикаций в вестнике «ЗОЖ» (№2 
(230) и №3 (231) за 2003 год) бесед нашего 
корреспондента Светланы ПАЛЬМОВОЙ с глав¬ 
ным врачом Научно-исследовательского инсти¬ 
тута глазных болезней Российской Академии 
медицинских наук, врачом высшей категории 
Маргаритой Николаевной ЛЕБЕДЕВОЙ мы по¬ 
лучили немало писем от читателей. И, есте¬ 
ственно, попросили М.Н. Лебедеву ответить на 
вопросы зожевцев. Итак... 

у ,, -- Ж -— Шш р 


«ЗОЖ»: М.Морозова из 
Алтайского края, В.Цып¬ 
лакова из Краснодара, 
М.Лубенец, живущая в 
Ставропольском крае, 
страдают отслоением 
сетчатки. У Г.Губановой 
(г. Тихорецк) - дистро¬ 
фия сетчатки, а И.Брыз¬ 
галова из Иркутской об¬ 
ласти просит совета для 
своей знакомой, у кото¬ 
рой тромбоз сетчатки. 

Маргарита ЛЕБЕДЕВА: 
Хочу сказать несколько 
слов о том, что такое сет¬ 
чатка. Ее иногда называют 
«периферией мозга». 
Именно на сетчатке глаза 
фокусируется изображе¬ 
ние, она принимает свето¬ 
вые волны и импульсы. От 
состояния сетчатки зави¬ 
сит превращение световой 
энергии в электрический 
импульс, а тот, в свою оче¬ 
редь, направляется в зри¬ 
тельные центры мозга. 
Сетчатка - самая главная 
часть глаза, ее нервы свя¬ 
заны с оптическим нервом, 
с кровеносными сосудами, 
питающими глаз. По их 
состоянию офтальмолог 
всегда может сказать - 
есть ли у больного диабет 
или гипертония. А именно 
они отражаются на нашем 
зрении. 

Отслоение и дистрофия 
сетчатки - очень серьез¬ 
ные заболевания. Очень 
важно постоянно следить 
за внутриглазным давле¬ 
нием, не допускать его по¬ 
вышения, а также обращать 
самое пристальное внима¬ 
ние на общее состояние 
организма. Если наруша¬ 
ется питание сетчатки, она 


начинает разрушаться. А 
это и приводит к тем за¬ 
болеваниям, о которых пи¬ 
шут читатели. 

К сожалению, в наше 
время и отслоение, и дис¬ 
трофия сетчатки довольно 
распространены, причем 
развиваются довольно бы¬ 
стро. Мне представляется, 
что одной из причин этого 
является в том числе и не¬ 
достаток витамина Е в 
организме человека. Он, 
как известно, содержится в 
семенах подсолнечника, 
пророщенной пшенице, 
орехах, соевых бобах, ово¬ 
щах, растительном масле, 
рыбьем жире. Значит, наша 
пища должна содержать 
эти продукты, а также ряд 
других. Например, пригор¬ 
шня петрушки ежедневно, 
зеленые салаты, в том чис¬ 
ле с молодой крапивой, 
фрукты, обязательно говя¬ 
жья печенка - все это дол¬ 
жно быть в рационе чело¬ 
века, страдающего болез¬ 
нями сетчатки. Плюс гим¬ 
настика, о которой я гово¬ 
рила в двух предыдущих 
беседах. А медикаментоз¬ 
ное и хирургическое лече¬ 
ние проводится строго ин¬ 
дивидуально, по рекомен¬ 
дациям врача. 

«ЗОЖ»: Еще одно 
письмо: от Л.Петровой 
из Вязьмы. Окулист по¬ 
ставил ей диагноз «диа¬ 
бетическая ретинопа¬ 
тия». Автор письма пло¬ 
хо различает буквы, пе¬ 
ред глазами у нее какая- 
то пелена... 

М.Л.: Это, увы, проявле¬ 
ние сахарного диабета. 
Обычно диабетическая ре¬ 


тинопатия («геііпа» по-ла¬ 
тыни означает «сетчатка») 
развивается через 8—10 
лет после того, как больно¬ 
му был поставлен диагноз 
«сахарный диабет», и быс¬ 
тро прогрессирует. При¬ 
чем далеко не все наши 
больные знают о том, что 
при этой основной их бо¬ 
лезни поражается сетчат¬ 
ка, и обращаются к нам 
тогда, когда практически 
ничего сделать уже нельзя: 
запущенная диабетическая 
ретинопатия ведет к сле¬ 
поте. 

Повышенный уровень 
сахара в крови, недоста¬ 
точное снабжение сетчат¬ 
ки кислородом - все это 
причины возникновения 
диабетической ретинопа¬ 
тии. Возникают дефекты 
сосудов, сосудистая по¬ 
лость становится плотной, 
а это ведет к тромбозу 
сосудов, появлению крово¬ 
излияний, помутнению сет¬ 
чатки. Если в первой ста¬ 
дии болезни изменяются 
только сосуды и человек не 
испытывает трудностей со 
зрением, то в начальной 
ретинопатии снижается 
острота зрения до 0,7-0,9. 
Значит, происходит пора¬ 
жение сосудов сетчатки, 
гибнут нервные клетки, по¬ 
являются новообразован¬ 
ные сосуды, у которых не¬ 
полноценные стенки. Кро¬ 
воизлияния следуют одно 
за другим. Спайки, которые 
образуются внутри стекло¬ 
видного тела, сморщивают¬ 
ся и отслаивают сетчатку. 
Зрение восстановить на 
этой стадии очень трудно. 

Так же, как и на последу¬ 
ющих двух стадиях, когда 
зрение становится ниже 
0,7, на глазном дне появ¬ 
ляются множественные 
кровоизлияния, а в мелких 
кровеносных сосудах - 
тромбы. Затем разраста¬ 
ется ткань из-за новообра¬ 
зования клеток, сосуды 
сетчатки не в силах выпол¬ 
нять привычные функции, 
человек резко теряет зре¬ 
ние. 


«ЗОЖ»: Можно ли ле¬ 
чить диабетическую ре¬ 
тинопатию? Если можно, 
то как? 

М.Л.: Можно и нужно 
лечить! Причем чем рань¬ 
ше - тем лучше. И, прежде 
всего, следует лечить са¬ 
харный диабет. Поэтому 
людям, у которых диагнос¬ 
тирована диабетическая 
ретинопатия, необходимо 
побывать у эндокринолога. 
Он назначит соответству¬ 
ющие препараты, диету. А 
мы, со своей стороны, пред¬ 
ложим для улучшения со¬ 
стояния сетчатки анти¬ 
склеротические препараты 

- атероид, мисклерон, по- 
лиспонин и ряд других - на 
усмотрение лечащего вра¬ 
ча. Кроме того, неплохо 
провести курс внутримы¬ 
шечных инъекций кокар- 
боксилазы (опять-таки по 
рекомендации вашего вра¬ 
ча). Ну и, конечно же, капли 

- только ваш окулист мо¬ 
жет подобрать их вам. Наи¬ 
более распространены та¬ 
кие капли, как, скажем, 0,1- 
процентный раствор лида- 
зы, 3-процентный раствор 
калия йодида. Но, повторяю, 
все это должен назначать 
врач! Самолечение просто 
недопустимо! 

«ЗОЖ»: А существуют 
ли какие-то нетрадици¬ 
онные методы спасения 
от этого недуга? И вооб¬ 
ще - можно ли избежать 
диабетической ретино¬ 
патии? 

М.Л.: Безусловно! Меж¬ 
ду прочим, больной диабе¬ 
том чаще всего не замеча¬ 
ет изменений в сетчатке, 
так как при диабете жел¬ 
тое пятно еще долго сохра¬ 
няет свою функцию. Зна¬ 
чит, надо непременно ре¬ 
гулярно посещать офталь¬ 
молога, чтобы не упустить 
время. Естественно, надо 
увеличить в рационе коли¬ 
чество витаминов и мине¬ 
ралов. Больше всего под¬ 
ходит диета, в которой пре¬ 
обладают овощи и фрукты. 

Улучшить состояние со¬ 
судов, в том числе и сет- 
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чатки, можно с помощью 
гимнастики, в том числе - 
и для глаз (я об этом под¬ 
робно рассказывала в пер¬ 
вых двух беседах). Кроме 
того, необходимо трениро¬ 
вать всю систему кровооб¬ 
ращения. Если человек не 
страдает гипертонией, 
ишемической болезнью 
сердца, рядом других забо¬ 
леваний, эту тренировку 
можно проводить при по¬ 
сещении сауны или рус¬ 
ской парной в сочетании с 
обливаниями холодной во¬ 
дой. Сердечно-сосудистая 
система, органы дыхания 
получают в таких случаях 
отличный заряд: баня сти¬ 
мулирует деятельность 
сердца, кровь активно по¬ 
ступает во все органы, в 
том числе и в сетчатку 
глаз. Свежий заряд нашим 
клеткам дает так называе¬ 
мая депонированная кровь 
(от латинского слова 
«Реропо», что означает «ре¬ 
зервирую, откладываю»), В 
нашем организме в сред¬ 
нем до шести литров кро¬ 
ви, причем один литр нахо¬ 
дится как бы в резерве. 
Вот он-то и содержит цен¬ 
нейшие питательные ве¬ 
щества, столь необходимые 
в том числе и сетчатке 
глаз. 

«ЗОЖ»: И.Давыдова из 
Смоленской области 
просит совета: как 


справиться с конъюнкти¬ 
витом? 

М.Л.: Ваша читательни¬ 
ца страдает воспалением 
тонкой оболочки, окружаю¬ 
щей веки. Необходимо 
срочно изменить рацион 
питания. По всей видимо¬ 
сти, в нем недостаточно 
витамина А. Значит, нужно 
помочь организму, вклю¬ 
чить в меню продукты, бо¬ 
гатые этим витамином: 
масло, молоко, яйца, печень, 
морковь. Фрукты и овощи 
тоже богаты витамином А, 
правда, в меньшем количе¬ 
стве, чем названные выше 
продукты. Существует так¬ 
же масляный экстракт 
жира печени в капсулах, 
его хорошо добавлять к 
пище. Известно, что обыч¬ 
ная капсула такого экст¬ 
ракта содержит 5000 еди¬ 
ниц витамина А. 3 капсу¬ 
лы в день - это нормаль¬ 
но. 

«Красный глаз» — конъ¬ 
юнктивит — вызывает боль 
в глазу. Снять ее можно 
приемом сока алоэ (аптеч¬ 
ный препарат) по чайной 
ложке три раза в день. На 
ночь попробуйте закапы¬ 
вать в глаза по нескольку 
капель этого сока. 

Застарелый хронический 
конъюнктивит попробуйте 
вылечить следующим спо¬ 
собом. Измельчите в поро- 
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шок прополис, приготовьте 
20%-ный водный раствор, 
профильтруйте его через 
стерильную ватку, как толь¬ 
ко проснулись, через каж¬ 
дые три часа капайте теп¬ 
лый раствор в глаза. По¬ 
могает! 

Кстати, при конъюнктиви¬ 
те полезно промывать гла¬ 
за теплым крепким чаем 
или собственной свежей 
уриной. Можно также сма¬ 
зывать веки маслом грец¬ 
ких орехов несколько (3-4 
раза) раз в день до полно¬ 
го излечения. 

«ЗОЖ»: И последнее, 
Маргарита Николаевна. 
Несколько писем, авторы 
которых просят совета: 
как справиться с дально¬ 
зоркостью, как остано¬ 
вить близорукость? 

М.Л.: Дальнозоркость - 
«старческое зрение». С 
возрастом постепенно 
снижается способность 
хрусталика изменять кри¬ 
визну. Но мы в силах по¬ 
мочь нашим глазам. По¬ 
пробуйте при появлении 
признаков дальнозоркости 
читать попеременно одним 
и другим глазом на макси¬ 


мально близком расстоя¬ 
нии. Естественно, без оч¬ 
ков. Через некоторое вре¬ 
мя следует несколько раз 
подряд отдалять и прибли¬ 
жать текст. Если мини¬ 
мальное расстояние от 
глаз до текста - 60 см, зна¬ 
чит, вам не обойтись без 
очков плюс 1 диоптрия и 
так далее. Глаза нельзя 
напрягать, им следует да¬ 
вать отдых - просто зак¬ 
ройте их на некоторое вре¬ 
мя, помогите таким обра¬ 
зом уставшим мышцам. 
Полезно смотреть на ли¬ 
нию горизонта, на зеленые 
поля, лес, голубое небо, об¬ 
лака. Плюс правильное 
питание, гимнастика для 
глаз - она очень важна. 

А при начинающейся бли¬ 
зорукости все мышцы глаз 
напряжены, и когда вы смот¬ 
рите на близкие предметы, 
они не могут расслабиться. 
Вот этому и надо научиться. 
Есть множество специаль¬ 
ных упражнений, помогаю¬ 
щих это сделать. Ну и все, о 
чем я говорила ранее,— пра¬ 
вильное питание, специаль¬ 
ная гимнастика, оздоровле¬ 
ние всего организма. 


Напоминаем адрес НИИ глазных болезней 
РАМН: Москва, ул. Россолимо, д.ІІ-А. Телефо¬ 
ны: (095) 248-7675, 248-4357. 

^ . 4 


АВИЦЕННЫ 


Гигиена зрения становится все бо¬ 
лее актуальной проблемой. Тысячу 
лет назад это понял Авиценна. И ука¬ 
зал в своем «Каноне врачебной на¬ 
уки»: для глаз вредно длительное 
рассматривание блестящих предме¬ 
тов. Средневековый врач, вероятно, 
предостерегал ювелиров, имея в 
виду их профессиональную болезнь. 
Сегодня его завет важен компьютер¬ 
щикам, да и всем тем, кто любит про¬ 
водить время перед телеэкраном 
или игровыми приставками. 

Также вредит зрению слишком 
долгое чтение слишком мелкого тек¬ 
ста и сон, наступивший вскоре пос¬ 
ле ужина. Портится зрение от всего, 
что «мутит кровь» (выражение Ави¬ 
ценны): соленого, острого, хмельно¬ 
го, частого купания в бане. 


А вот что полезно для зрения и не¬ 
обходимо в каждодневном рационе 
для профилактики близорукости. 
Примочки из сока сладкого граната 
(сладкий - это такой, мякоть которо¬ 
го имеет темно-бордовый цвет). На¬ 
стой аниса: его употребляют как чай, 
а также как средство для утреннего 
и вечернего промывания глаз. Очи¬ 
щает и обостряет зрение окунание 
в чистую (нехлорированную) воду с 
раскрыванием глаз. 

Вот какие продукты и приправы 
укрепляют зрение: чабрец, миндаль, 
мать-и-мачеха (можно сушеные ли¬ 
стья добавлять в заварку чая), еже¬ 
вика - как ягоды, так и листья, взя¬ 
тые с кустов (особенно полезна 
при базедовой болезни, когда глаз¬ 
ное яблоко выпучивается), курку¬ 


ма (восточная приправа, продает¬ 
ся в больших супермаркетах), се¬ 
мена аниса как приправа и отвар 
листьев. 

Очень способствует укреплению 
зрения настойка алоэ (у Авиценны - 
сабур) с медом: листья 10 дней вы¬ 
держивают в холодильнике, и сок, вы¬ 
жатый из листа алоэ, смешивают с 
медом в соотношении 1:1. 

Полезен для глаз фенхель, особен¬ 
но его камедь (капельки на стволи¬ 
ках травы, подобные смоле на ство¬ 
лах сосны). Демокрит утверждал: 
гады поедают свежие семена фен¬ 
хеля, чтобы укрепить зрение; гадюки 
трутся о них глазами, выползая из нор 
по окончании зимы. 

Т. КРЫЛОВА. 

г. Жуковский. 
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С ДНЕМ 
РОЖДЕНИЯ / 

Посылаю в «ЗОЖ» фото¬ 
графию дорогого мне че¬ 
ловека, которую я люблю, 
как родную маму. Зовут ее 
Дарья Сергеевна Василь¬ 
ева — это добрейшей души 
человек. Познакомились 
мы с ней в городе Волжс¬ 
ком на реке Ахтубе, где мы 
купаемся зимой и летом, 
ходим босиком по снегу, 
греемся у костра и пьем 
костровый чай — в общем, 
занимаемся закалкой-тре¬ 
нировкой. Дарья Сергеев¬ 
на переехала жить из Вол¬ 
жского в город Ростов 
Ярославской области, по¬ 
ближе к детям и внукам. 



12 марта Дарье Сергеев¬ 
не исполнится 86 лет. 
Очень хотелось бы поздра¬ 
вить ее со страниц люби¬ 
мого трехмиллионного ве¬ 
стнику «ЗОЖ» и пожелать 
здоровья и долгих лет жиз¬ 
ни! 

Адрес: Евсеевой Алев¬ 
тине Георгиевне, 404120, 
Волгоградская обл., г. 
Волжский, ул. Энгельса, 
д. 4, кв. 51. 

«ЗОЖ»: Дарья Серге¬ 
евна, мы с удовольстви¬ 
ем присоединяемся к 
этому поздравлению. 

МОГ 

ЛТКЛРС1ВО — 

холодная 

вода 

Мне 64 года. Многим из 
нас сейчас тяжело, но хочу 
сказать: не падайте духом! 
Поменьше «увлекайтесь» 
телевизором, реже лежите 
на диване. Больше двигай¬ 
тесь. А еще предлагаю 
обливаться холодной во¬ 
дой. 

Утреннее обливание за¬ 
ряжает бодростью на це¬ 
лый день, прекрасно ус¬ 


покаивает нервную систе¬ 
му, повышает работоспо¬ 
собность. 

Начинать нужно осторож¬ 
но. Сначала водой комнат¬ 
ной температуры — пусть 
организм привыкнет. Лич¬ 
но я настолько привыкла к 
этой процедуре, что даже 
зимой на улице обливаюсь 
из ведра, не чувствуя холо¬ 
да. Когда обольешься, буд¬ 
то все болезни смываешь 
с себя и — летишь... Так 
легко становится! 

Обливанием и купанием 
в холодной воде занима¬ 
юсь уже 5 лет и ни разу не 
простудилась; грипп и хан¬ 
дра обходят меня, слава 
Богу, стороной. Раньше у 
меня был остеохондроз, но 
я и с ним рассталась. Хочу, 
чтобы люди поверили: хо¬ 
лодная вода — это лекар¬ 
ство от многих болезней. 

Адрес: Васенко Гали¬ 
не Васильевне, 400059, 
г. Волгоград, ул. 64-й 
Армии, д. 71, кв. 28. 

ОТКРЫЛСЯ 
НОВЫЙ МИР 

В моей жизни большие 
перемены, и хочется рас¬ 
сказать о них. А кто выс¬ 
лушает внимательно? Ко¬ 
нечно, «ЗОЖ». Мне 30 лет, 
сын маленький — 4 года, 
живем вдвоем, муж ушел. 
Но я не об этом. Работала, 
но зарплата была очень 
маленькой, знала: надо 
искать другую. Но страхи 
и сомнения — а вдруг ни¬ 
чего не получится — тер¬ 
зали меня. К тому же пос¬ 
ле родов очень болела 
спина, весь позвоночник. 
Лечиться — денег нет. 

И вдруг взошло солнце 
— меня .познакомили с 
двумя целителями — Са¬ 
шей и Наташей. Люди мо¬ 
лодые, светлые, всегда 
улыбающиеся, никаких 
тайн, никаких секретов, все 
просто и душевно. Я ста¬ 
ла оттаивать, стали прохо¬ 
дить и боли в спине. А ре¬ 
бята меня все время уве¬ 
ряли: «Вика! Ты все мо¬ 
жешь, только надо сильно 
• захотеть и поверить в то, 
что можешь». Таким и Бог 
помогает. Они и сына мо¬ 


его так настраивали. 
Очень нравилось разгова¬ 
ривать с этими людьми, а 
ребенок ведь чувствует 
людей. 

Так вот, для меня от¬ 
крылся новый мир. Я пе¬ 
рестала злиться, обижать¬ 
ся, стала просто радовать¬ 
ся жизни и ждать хороше¬ 
го. Теперь у меня новая 
работа с большей зарпла¬ 
той, есть и перспективы 
продвижения. Читаю хоро¬ 
шие, умные книги, не трачу 
себя по пустякам. Вот, соб¬ 
ственно, и все, вся обре¬ 
тенная мной наука. 

Виктория Афанасова. 

г. Астрахань. 

и захочется 

ѴЛЫБНЧТЬСЯ 

«Найдите любимое 
дело» — так называлась 
моя заметка, опубликован¬ 
ная в № 8 (212) за 2002 
год. Читатели стали обра¬ 
щаться ко мне за помо¬ 
щью. Я делюсь с ними 
своими знаниями, личным 
опытом, добрым словом. В 
ответ получаю письма, 
полные благодарности, и 
очень приятно, когда лю¬ 
дям снова хочется радо¬ 
ваться жизни. 

Пишут в основном жен¬ 
щины, видимо, по жизни 
они занимают более ак¬ 
тивную позицию. У многих 
стресс, депрессия... Если 
раньше, образно говоря, 
стресс поражал людей 
одиночными выстрелами, 
то в последние 10 лет «ко¬ 
сит» пулеметными очере¬ 
дями. А где стресс, тут и 
обострение всех болез¬ 
ней. 

Но выход из стрессово¬ 
го состояния, даже в до¬ 
машних условиях, есть. И 
называется он аутотре¬ 
нингом. Обучитесь ему и 
занимайтесь регулярно. 

Что дадут вам эти заня¬ 
тия? Вы погрузитесь в за¬ 
бытое чувство счастья и 
покоя. После окончания 
сеанса наступит пробуж¬ 
дение, как в счастливом 
детстве: когда в окошко 
светит теплое солнышко, и 
мама легким поглажива¬ 
нием будит вас. Откроешь 


глаза, и первое, что хочет¬ 
ся, - это улыбнуться. Точ¬ 
но такое же чувство у вас 
возникнет и после аутотре¬ 
нинга. 

Адрес: Михайлову 
Владимиру Михайлови¬ 
чу, 624320, Свердловс¬ 
кая обл., г. Верхняя 
Тура, ул. Ленина, д. 46. 

БУДЕМ 
ДОБРО - 
ЖЕППТЕЛЬНЫ 

и каждому 

МНЕНИЮ 

Хочу рассказать об од¬ 
ном случае. За две неде¬ 
ли до Нового, 2003 года у 
меня вырвали зуб. Все бы 
ничего, но когда его выр¬ 
вали, врач обнаружил гной. 
К вечеру с левой стороны 
появился флюс. Через два 
дня сделали разрез, но 
лучше мне не стало, даже 
наоборот: опухоль все уве¬ 
личивалась, боль захвати¬ 
ла шею, гланды, ухо, голо¬ 
ва буквально раскалыва¬ 
лась... 

Что-то нужно было сроч¬ 
но делать. И тут жена 
вспомнила, что с ней уже 
случалось нечто подобное: 
тогда появился небольшой 
флюс, а нужно было ехать 
в командировку. Пожилая 
женщина посоветовала: 
нагреть до кипения 0,5 л 
воды, всыпать 3 чайные 
ложки питьевой соды, раз¬ 
мешать. В этом растворе 
намочить кончик чистой 
тряпочки или полотенца и 
горячим припекать флюс. 
Тогда этот рецепт помог, 

Решил и я попробовать. 
В течение четырех дней 
делал по две процедуры - 
утром и вечером, каждый 
раз по 3-4 минуты. Уже 
после первой процедуры 
почувствовал улучшение. 
В ту ночь хорошо спал, го¬ 
ловные боли уменьшились, 
а через день совсем про¬ 
шли. 

Как водится, — о себе. 
Более 30 лет был директо¬ 
ром электротехнического 
завода и всегда во всех 
нелегких делах сложного, 
большого предприятия 
опирался на хороших спе- 
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несколько строк 


циалистов, добрых по¬ 
мощников. Так и в много¬ 
миллионном «ЗОЖ» важна 
работа со многими людь¬ 
ми. Это — разные харак¬ 
теры, разные взгляды на 
тот или иной материал. 
Так будем доброжелатель¬ 
но считаться с каждым 
мнением... 

Адрес: Валявскому 
Ярославу Кирилловичу, 
662150, г. Ачинск, Крас¬ 
ноярский край, м-н 6, д. 
15, кв. 30. 

«Ш „ 
активный 
обрнз жизни 

После 43 лет работы с 
детьми — такими разными 
— на нервной почве у меня 
перекосило позвоночник, 
появились вегето-сосуди- 
стая дистония, шейный ос¬ 
теохондроз, язва желуд¬ 
ка... Перенесла несколько 
операций. Так что «ско¬ 
рая» была у меня частым 
гостем. 

Сейчас мне 64 года. На 
пенсии. В прошлом атеи¬ 
стка, я стала ходить в цер¬ 
ковь. Почувствовала себя 
лучше. Потом прочитала 
книгу «Наследие Порфи- 
рия Иванова», изучила его 
«Детку» и решила дей¬ 
ствовать. С осени начала 
обливаться холодной во¬ 
дой прямо на воздухе, стоя 
босыми ногами на земле, 
ходила по снегу босиком, 
а после бани (у нас она 
своя) купалась в снегу. Так 
я жила три года. О просту¬ 
дах забыла, успокоила не¬ 
рвы, но попала в больницу 
с язвой желудка. Проле¬ 
жала более трех месяцев. 
Обливания, разумеется, 
забросила. Но теперь чув¬ 
ствую: надо возобновлять! 
Еще в больнице мне дали 
почитать «ЗОЖ». «Прогло¬ 
тила» с большим интере¬ 
сом, прониклась к нему 
уважением. 

Хоть я и пенсионерка, но 
веду активный образ жиз¬ 
ни: я член городского и 
районного совета пенсио¬ 
неров. Хожу по своему 
району, навещаю пенсио¬ 
неров, разношу им газеты, 
составляю акты на мате¬ 


риальную помощь, догова¬ 
риваюсь с учениками о 
расчистке снега для пре¬ 
старелых... Словом, обще¬ 
ственной работы хватает. 

Адрес: Канышевой 
Л.И., 618330, Пермская 
обл., г. Александровск, 
ул. Кооперативная, д. 
23. 

ВЫРЧЧПЮТ 

народные 

средства 

«ЗОЖ» появился в очень 
нужное время: не все ле¬ 
карства можно приобрес¬ 
ти из-за высоких цен, вот 
тут-то и выручают народ¬ 
ные средства. 

Мне 68 лет, частенько 
побаливают суставы, пояс¬ 
ница. Но когда читаешь 
«ЗОЖ», появляются опти¬ 
мизм и вера, желание не 
падать духом, уверенность 
в том, что все излечимо. 

Сама пока не могу по¬ 
делиться никакими ре¬ 
цептами, а всем, кто пи¬ 
шет в «ЗОЖ», - спасибо. 
Выписываю газету уже 
два года, делаю подшив¬ 
ку. Получается настоящая 
энциклопедия и не надо 
идти к врачу. Стало на¬ 
много удобней, когда в 
вестнике публикуется ка¬ 
талог. Как что заболит — 
сразу к любимой газете 
тянешься. 

Конечно, пишу свое 
письмо и не уверена, что 
оно будет прочитано - 
столько у газеты появи¬ 
лось новых читателей, 
столько умных писем шлют 
с полезными советами, а 
мне каждый раз хочется 
выразить всем большое 
спасибо. 

Адрес: Лялюшкиной 
Галине Ивановне, 
171502, Тверская обл, г. 
Кимры, ул. Московская, 
Д. 12. 

чан 

ИЗ ДШСИЛЛ 

по-сѵеоровски 

В свои 65 лет на здоро¬ 
вье не жалуюсь, с вестни¬ 
ком «ЗОЖ» дружу давно и 
некоторые рецепты при¬ 


меняю с целью профи¬ 
лактики. 

Прочла про мокрицу, 
сделала настойку на вод¬ 
ке и зимой пила. Узнала 
про перекись водорода и 
взяла на заметку. Снача¬ 
ла не поверила, что грипп 
можно излечить за пару 
дней, но случай подвернул¬ 
ся, и я теперь на личном 
опыте удостоверилась. Да, 
грипп можно предотвра¬ 
тить с помощью перекиси 
водорода. 

Летом заготавливаю ле¬ 
карственные травы и раз¬ 
даю знакомым, кто в них 
нуждается. Люблю ходить 
пешком — огород мой в 
пяти километрах от горо¬ 
да. Очень люблю природу. 
Когда встаю на лыжи, то 
забываю обо всех житей¬ 
ских проблемах, получаю 
заряд бодрости и хороше¬ 
го настроения. Для зожев- 
цев хочу сообщить не¬ 
сколько полезных советов. 
Должна же и я внести 
свою лепту в общую ко¬ 
пилку! 

Наш полководец А.В. 
Суворов при переходе че¬ 
рез Альпы сам пил и при¬ 
казал солдатам пить чай 
из девясила высокого. На¬ 
род наделил это растение 
девятью силами. Одной из 
них является повышение 
сопротивляемости орга¬ 
низма к холоду и недо¬ 
статку кислорода. 

В переходный период от 
осени к зиме и от зимы к 
весне я в течение недели 
пью настой корней девя¬ 
сила: две столовые ложки 
корней заливаю 1 литром 
кипятка, настаиваю 20 ми¬ 
нут. Затем 15 минут по¬ 
держу на бане и пью по 
два-три глотка 3 раза в 
день между едой. Настой 
горький, можно подслас¬ 
тить. Все вокруг чихают, 
кашляют, мучаются с на¬ 
сморком, а от меня все эти 
болячки, как от стенки го¬ 
рох, отлетают. Так я спа¬ 
саюсь от гриппа. 

Адрес: Лисицыной Зи¬ 
наиде Федоровне, 
249037, Калужская 
обл., г. Обнинск, про¬ 
спект Ленина, д. 50, кв. 
48. 


«раскраска 

для 

взрослых » 
полнил вам 

Действительно, нынче 
настало такое время, что 
пора очень серьезно заду¬ 
маться о собственной 
душе, ее развитии и само¬ 
реализации. И в этом от¬ 
ношении письмо Агнии 
«Раскраска для взрослых» 
в «ЗОЖ» (227) за 2002 г. 
радует тем, что человек сам 
себе создает условия для 
укрепления здоровья не 
только физического, но и 
духовного. Ибо именно ду¬ 
ховный настрой человека 
играет определяющую 
роль в его исцелении. По¬ 
тому-то очень хотелось бы 
бережно собрать крупицы 
накопленного на этом пути 
человеческого опыта. 

Например, в нашем горо¬ 
де Павлодаре (Казахстан) 
желающие познать себя, 
свой духовный мир посе¬ 
щают школу «Света, Люб¬ 
ви, Радости и Чистоты 
Солнц». Эта школа суще¬ 
ствует уже шесть лет и на 
практике учит познавать 
суть человека, его много¬ 
плановость и связь с Кос¬ 
мосом. 

Посетители школы уже 
смогли избавиться от не¬ 
которых своих вредных 
привычек и негативных 
комплексов, которыми так 
«богат» современный чело¬ 
век. Но самое прекрасное: 
люди в школе раскрывают 
свои способности к твор¬ 
честву: в живописи, поэзии, 
музыке, здесь они пишут 
стихи, рисуют, поют, танцу¬ 
ют. Хотя прежде никогда 
подобным не занимались. 
И это уже в возрасте, ког¬ 
да многим далеко за сорок, 
а порой — и за семьдесят. 
Несомненно, что успехи в 
творчестве благоприятно 
влияют на физическое здо¬ 
ровье: всех посетителей 
школы отличают бодрость 
духа, веселый нрав, энер¬ 
гичность. 

Адрес: Рахимовой Ирке 
Маликовне, 637002, Ка¬ 
захстан, г. Павлодар, ул. 
Крупской, д. 82/1, кв. 
17. 
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ВОЗВРАЩЕНИЕ К ДОКТОРУ НЕРЕЗОВУ 




Увы, доктора Владислава Александровича 
НЕРЕЗОВА уже нет с нами. Но то, что он оста¬ 
вил живущим, не имеет цены. 

Впервые мы опубликовали письмо Нерезо- 
ва по поводу лечения онкобольных в 21-м но¬ 
мере аж в 2001 году. С тех пор прошло боль¬ 
ше года. За это время число подписчиков уве¬ 
личилось почти на полтора миллиона, плюс 
кто-то расстался с вестником, кто-то влился 
в ряды, то есть «новичков» значительно боль¬ 
ше. Мы считаем необходимым вернуться к 
наследию доктора, ибо оно - одно из наибо¬ 
лее честных и толковых откровений. 


Учитывая свой 50-лет¬ 
ний опыт общения с он¬ 
кологическими больными, 
еще раз заявляю, что боль¬ 
шинству больных с І-ІІ-ІІІ 
стадиями онкологических 
заболеваний показана хи¬ 
рургическая операция, и 
только потом приемлемы 
все остальные методы 
консервативного лечения. 
И если не в стенах меди¬ 
цинских учреждений, то 
желательно у целителей, 
которые разбираются в 
вопросах онкологии. 

В настоящее время нет 
ни одного метода, который 
нужно принимать как пана¬ 
цею, только в их совокуп¬ 
ности можно достигнуть 
каких-то положительных 
результатов в лечении. 

Увы, диагноз «рак» не 
обошел мой дом, мою се¬ 
мью. И волею судьбы мне 
пришлось 25 лет зани¬ 
маться в том числе и 
нетрадиционными мето¬ 
дами борьбы с онкозабо¬ 
леваниями. 

С чего нужно начать та¬ 
кое лечение? Прежде все¬ 
го освободиться от «дур¬ 
ных привычек»: бросить 
пить и курить. Если вы не 
можете это сделать, лучше 
не лечитесь. Альтернати¬ 
вы в этом вопросе нет. 

Все лекарства для лече- 
ния из трав, тяжелых 
металлов приготовлять 
желательно самим, строго 
соблюдая каноны народ¬ 
ной медицины. При всех 


видах онкологических за¬ 
болеваний прежде всего 
проведите общеукрепляю¬ 
щий курс мумие-терапии 
- она восстанавливает 
формулу крови, убирает 
авитаминоз, упадок сил. 

Два грамма мумие ра¬ 
створить в 500,0 виноград¬ 
ного сока - «на бане» сок 
нагреть до 70-80', но не до 
кипения. Ежедневно, утром, 
за полчаса-час до еды вы¬ 
пить 50 мл (одну рюмку) 
раствора мумие; пить 10 
дней. 

Появятся бодрость, аппе¬ 
тит, сон, надежда. 

Затем, если относитель¬ 
но здоровы почки, пить 
водный раствор сулемы. 
Самый простой метод ее 
приготовления: взять 
иголку средней величины 
со стороны ушка, куда за¬ 
водится нитка, и «за¬ 
черпнуть» чистый порошок 
сулемы. Сколько останет¬ 
ся на игле, растворить в 
500,0 воды. Более точно: 
взять хирургическую суле¬ 
му в разведении 1:1000. В 
250 мл разведения доба¬ 
вить 750 мл воды. 

Сулему пить, начиная с 
чайной ложки, 3 раза в 
день, затем перейти на 
десертную и столовую 
ложки. Пить 10 дней под¬ 
ряд. 

Повторяю: 10 дней при¬ 
нимать мумие, 10 дней - су¬ 
лему. Никаких перерывов 
не делать. 

Провести 5 курсов му¬ 


мие-терапии и сулемы. 
Сделать перерыв до 2 не¬ 
дель. 

Затем необходимы не 
менее 3 курсов лечения 
по 80 дней каждый спир¬ 
товой настойкой боли¬ 
голова по «царской 
методике». Эта методика 
дает хорошие результаты. 
Гомеопаты, например,он¬ 
козаболевания лечили 
«тысячу лет» болиголовом, 
только мы об этом плохо 
знаем. Посмотрите Г.А. 
Г ранникова «Краткое руко¬ 
водство по гомеотера¬ 
пии». Во время лечения 
принимать отвары душицы, 
чередуя с хвоей, как реко¬ 
мендует В.Тищенко. 

Кроме того, очень сове¬ 
тую перейти, хотя бы час¬ 
тично, на сыроедение, 
включив в меню соки 
красной свеклы, моркови, 
капусты. На столе должны 
быть капуста кольраби, 
сельдерей,дайкон(японс¬ 
кая редиска-редька, в 
наше время она общедос¬ 
тупна), корень лопуха, пет¬ 
рушка... 

Еще раз повторяю: лече¬ 
ние нужно начинать с му¬ 
мие-терапии, оно избавит 
больных от многих непри¬ 
ятностей. 

После проведения ос¬ 
новного курса лечения 
нужно провести курс ле¬ 
чения еще одним сред¬ 
ством, именуемым в наро¬ 
де: «семь стаканов». 

Морковный сок —250 мл, 
сок красной свеклы - 250 
мл, сок черной редьки - 250 
мл, сок чеснока - 250 мл, 
сок лимона - 250 мл, мед 
майский - 250 мл, вино «Ка¬ 
горе-250 мл. 

Все компоненты сме¬ 
шать, хранить в стеклянной 
посуде в холодильнике. 
Принимать по 50 мл 3 раза 
в день. 

В течение года провес¬ 
ти не менее 5 таких кур¬ 
сов с перерывами на 3-4 
недели. Кроме того, мож¬ 
но проводить методику ле¬ 
чения мухомором, тоди- 


кампом, фракцией АСД-2, 
по методам Д.С. Степаню¬ 
ка, М.В.Голюка... Нельзя 
обойти стороной металло¬ 
терапию и иглотерапию 
для снятия болей. 

Кстати, боль хорошо сни¬ 
мает смесь 1:1 настоек бе¬ 
лены с болиголовом — 1- 
2 капли на 100 мл воды до 
5 раз в день. 

Теперь о местном 
лечении ран, онкологи¬ 
ческих язв. 

В течение шести меся¬ 
цев лечу больную с об¬ 
ширной раной-язвой (он¬ 
кологией) до 15-20 см с 
обильным гнойным отде¬ 
лением. 

Начать лечение нужно с 
промывания раны 
гипертоническим раство¬ 
ром соли - 10%-ный ра¬ 
створ поваренной соли в 
воде. Повязки с этим же 
раствором перевязывать 
часто, если обильное отде¬ 
ляемое, не давать им при¬ 
сыхать. 

Когда проводится курс 
сулемы-терапии, наклады¬ 
вать рабочий раствор, то 
есть тот, который пьете, на 
рану, чередуя с солевыми 
повязками. 

Когда проводите курс 
лечения болиголовом, 
очень тонко, небольшим 
количеством, смазывать 
кожу в области раны-язвы 
мазью болиголова, на рану 
накладывать мазь Балыни- 
ных, но не 40-процентную, 
как пишет автор, а более 
жидкую, то есть 25-30-про- 
центную - результаты по¬ 
ложительные, рана почти 
закрылась, отделяемое — 
скудное. 

Вокруг раны-язвы нужно 
наклеить лейкопластырем 
медные пластинки или мо¬ 
неты до 1960 года, менять 
один раз в сутки. Пласти¬ 
ны-монеты после употреб¬ 
ления оттирать и вновь 
можно применять. 

Если нет возможности 
спать в шалаше из осины, 
то нужно положить поле- 
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I нья из осины с корой под 
| кровать, менять их каждые 
I 3 месяца. 

Ну, а теперь наиболее 
значимые выдержки из 
интервью, которое взя¬ 
ла у Нерезова наш кор¬ 
респондент Светлана 
Туторская в декабре 

2001 года (опубликова¬ 
но в № 1-м (205-м) за 

2002 год). 

«ЗОЖ»: Сама по себе 
идея лечения ядами не 
нова. Как вы ее конкрет¬ 
но воплощаете? И у всех 
ли людей одинакова 
чувствительность к этим 
веществам? 

НЕРЕЗОВ: Чувствитель- 
! ность очень разная. Преж¬ 
де чем начать курс лече- 
; ния ядами, надо пройти вот 
I какую пробу. На стакан 
I воды взять одну каплю 
I сока болиголова, чи- 
| стотела, аконита, веха ядо- 
I витого или одну чайную 
I ложку уже разведенной в 

* надлежащей пропорции 
Е сулемы. Важно: проводить 
I пробу только одного ра- 
I створа. Один стакан надо 
г выпить за двенадцать ча- 
| сов. Если все нормально, 
I на следующий день эту же 
I дозу растворить в полови- 
I не стакана. Опять выпива- 
і ем за 12 часов. Все нор- 
і мально — на третий день 
I разводим ту же дозу в чет- 
I верти стакана и снова вы- 
1 пиваем за 12 часов. Если 
1 не появились боли, голо- 
| вокружение, слабость,— 
I можно начинать лечиться. 
I Пробу надо провести не- 

* пременно, есть люди, кото¬ 
рые совершенно не пере¬ 
носят то или иное веще¬ 
ство. 

Главное, в чем я твердо 
| убедился: злокачествен¬ 
ные опухоли нельзя выле¬ 
чивать одним лекарством. 
Как минимум, их должно 
быть три. Скажем, сулема, 

I болиголов. А третье — ако- 
і нит или вех ядовитый. 

«ЗОЖ»: Вы придаете 
большое значение лече¬ 
нию болиголовом... За¬ 
висят ли его свойства от 
того, где он растет? Как 
лучше собирать болиго¬ 
лов? 


НЕРЕЗОВ: Лучший бо¬ 
лиголов — степной. Хоро¬ 
ший болиголов — невысо¬ 
кий. А тот, что растет на 
берегах озер, — высокий, 
его надо брать в два раза 
больше. Если я иду на 
сбор, я чувствую, когда 
приближаюсь к болиголо¬ 
ву, у него характерный за¬ 
пах. Надо подойти с под¬ 
ветренной стороны. Ина¬ 
че потом будет болеть го¬ 
лова. Низкорослого боли¬ 
голова надо класть одну 
треть объема сосуда, кото¬ 
рый берешь с собой. На¬ 
бирать понемногу, измель¬ 
чать и — в банку, а в ней 
уже должна быть водка, са¬ 
могон или спирт в 50-про¬ 
центном разведении. 
Дома доводишь объем 
жидкости в банке до пол¬ 
ного, затем это должно 
настаиваться 21 день. 
Принимать можно с седь¬ 
мого дня, если очень боль¬ 
шая необходимость. 

Но мы не поговорили 
еще об очень важном мо¬ 
менте. Если до моего кур¬ 
са лечения больной где-то 
еще проводил химиотера¬ 
пию, надо до начала курса 
хотя бы частично вывести 
из организма «химию». 
Для этого взять полный 
стакан льняного семени, 
высыпать в трехлитровую 
кастрюлю кипящей воды и 
затем томить на водяной 
бане от двух до шести ча¬ 
сов. Принимать надо не 
менее 1 литра в день, мож¬ 
но добавлять мед. Это 
нужно делать в течение 
двух недель. Если мучают 
запоры, отвар пить с семе¬ 
нами. 

Следовательно, сначала 
проверить свою индивиду¬ 
альную реакцию на прини¬ 
маемые яды. Потом очис¬ 
титься от «химии», если 
она имела место. А затем 
приступать к лечению. 

«ЗОЖ»: Что вы думае¬ 
те о лечении рака годи¬ 
кам пом? 

НЕРЕЗОВ: О нем много 
говорят. Мне известно, что 
рак лечат и просто керо¬ 
сином. Кстати, молодые 
грецкие орехи можно на¬ 
стаивать не только на ке¬ 


росине, но и на спирту, на 
жидком меде. Сто штук, в 
кожуре, на трехлитровую 
банку, закрыть хорошо 
крышкой, зарыть на глуби¬ 
ну одного метра. Резуль¬ 
таты хорошие. Я не могу, к 
сожалению, постоянно 
применять этот метод — в 
наших местах очень труд¬ 
но доставать орехи в этой 
стадии зрелости. 

■ Зато я много раз убеж¬ 
дался в эффективности 
лечения мухоморами. Три 
небольших гриба на пол- 
литровую бутылку спирта, 
водки или самогона. 
Спирт наполовину разве¬ 
сти водой. Настаивать три 
месяца. Начинать прием с 
одной капли, довести до 
одной чайной ложки. 
Растворять в воде и пить 
за полчаса до еды. Грибы 
надо собирать молодые, 
пока еще шляпка не 
распрямилась. 

Или другой способ: в 
трехлитровую банку плот¬ 
но набить до верха шляп¬ 
ки мухоморов, ножки отре¬ 
зать деревянным ножом. 
Кладут груз, закрывают 
крышкой, сверху заливают 
парафином или воском. 
Затем надо закопать на 
глубину минимум 70 санти¬ 
метров и держать три ме¬ 
сяца. Когда достаешь, там 
скопился сок. Его фильт¬ 
руют. И на 250 граммов 
сока добавляют 750 грам¬ 
мов водки или самогона. 
Первый курс — от одной 
капли до 10, второй — от 
одной до 15, третий — от 
одной до 25. И каждый 
раз возвращаются к од¬ 
ной капле. Затем пере¬ 
рыв. Эффективно при 
доброкачественных и 
злокачественных опухо¬ 
лях. 

Если в процессе лечения 
появляются слабость, го¬ 
ловная боль, головокруже¬ 
ние, надо уменьшить дозу. 

Но, предположим, у вас 
нет болиголова и других 
упомянутых трав и ве¬ 
ществ. А жить и лечиться 
надо. В деревне можно 
всегда найти картошку, ко¬ 
торую у нас зовут «цыган», 
а в других местах — «си¬ 


неглазка». Положите ее в 
ящик и поставьте на сол¬ 
нечное место. Через ме¬ 
сяц появятся зеленые ро¬ 
стки. Мелко их нарежьте, 
положите в любую бутыл¬ 
ку (от 1/3 до 1/2 объема) 
и доверху наполните вод¬ 
кой, самогоном или раз¬ 
бавленным (50:50) спир¬ 
том. Настаивайте не ме¬ 
нее 21 дня. Затем прием: 
от 1 капли до 40 и обрат¬ 
но, и потом перерыв 2—3 
дня. Как и болиголов, надо 
этот настой растворять в 
воде. До 10 капель — в 50 
граммах, до 30 капель — в 
150, свыше 30 — в 200 грам¬ 
мах воды. Выпивать сразу, 
за полчаса-час до еды. 

Затем должен следовать 
второй курс: довести в 
один прием, если позволя¬ 
ет общее состояние, до 
50—60 капель и затем 
уменьшать до одной кап¬ 
ли. Третий курс — довес¬ 
ти прием до 100 капель, 
если получается. Между 
курсами короткие переры¬ 
вы. Этот метод способ¬ 
ствует выведению из орга- 
низма солей и даже 
омоложению. 

«ЗОЖ»: Что есть и пить 
больным, можно ли го¬ 
лодать? 

НЕРЕЗОВ: Да, меня ча¬ 
сто спрашивают, полезны 
ли голодания, что есть и 
пить больному раком. В 
отношении чистки у этих 
больных с помощью голо¬ 
дания — я против. Онко¬ 
больные и так истощены, 
у них большие изменения 
крови. По поводу же дие¬ 
ты мнения врачей проти¬ 
воречивы. Требования за¬ 
падных диетологов у нас 
невыполнимы. О том, какие 
сырые овощи должны быть 
на столе, я уже говорил. И 
соки — не поленитесь! — 
делайте натуральными. 
Особенно соки красной 
свеклы, моркови, капусты, 
картофеля. Надо старать¬ 
ся есть больше красных 
овощей и фруктов. В ос¬ 
тальном же (предвижу, это 
вызовет бурю протестов) 
пусть больной ест все, что 
захочет. 
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Д еч&ра с Кларой Дорониной 


Не нужные для неучей и 


Здесь не цвели сады 

Семирамиды 
И не гремел 

тысячелетний звон. 
Не высились в туманах 
пирамиды. 
Здесь просто был 

когда-то отчий дом. 
От прошлых лет далеких 
не осталось 
Примет, тропинок: 

сузилась река, 
И с грустью думалось, и 
даже оказалось, 
Что и река не так уж 

глубока. 

Чужой народ, строения 
чужие... 

И даже небосвод уже не 
тот. 

Но душу вдруг восторгом 
закружило - 
Мое ореховое дерево 

живет! 

И радость: будто 

вырастают крылья - 
Взлетаю птицей белою, 
как снег, 

К его ветвям 
натруженным и сильным, 
Гце запоздалый 

прячется орех. 

И астеньке было го¬ 
дочков 4-5. При¬ 
несла ее на руках 
мать-одиночка Полина. 
Работала Полина на же¬ 
лезной дороге на станции. 
Девочку не принимали в 
садик: тельце ее было об¬ 
сыпано болячками до та¬ 
кой степени, что ребятенок 
засыпал на несколько ча¬ 
сов, только согнувшись на 
коленках и на локотках, по¬ 
ложив головку между дву¬ 
мя подушечками. 

В бараке, где жила Поли¬ 
на, поселенцы устали от 
ночных криков ребенка, но 
люди послевоенной поры 
отличались состраданием, 
помогали Полине, как мог¬ 
ли. 

Кто-то из сердобольных 
соседок направил несчас¬ 
тную мать к бабушке. На¬ 
всегда запомнились зат¬ 
равленные глаза больного 
детеныша, обметанные бо¬ 
лячками ярко-красные гу¬ 
бочки, покрытые кровото¬ 
чащими трещинками. Без 
слез невозможно было 
смотреть на малышку. 

— Оставь ребеночка у 
меня, Полина. Оставь, не 
бойся, — сказала бабушка. 
- Через недельку при¬ 


дешь... Ступай на работу 
спокойненько. 

ак сейчас, помню: 
разгар лета, колоси¬ 
лось зеленое море 
овса, еще оставалась неде¬ 
ля до Ивана Купалы. Дерев¬ 
цо грецкого ореха, посажен¬ 
ное мною у ворот, уже тре¬ 
тий год выбрасывало ядре¬ 
ные гроздья плодов. Толь¬ 
ко вчера мы сорвали ве¬ 
дерко недозрелых орехов, и 
руки мои были темно-ко¬ 
ричневого цвета: до полу¬ 
ночи разрезала их на мел¬ 
кие дольки. Готовили с ба¬ 
бушкой настойку на перва¬ 
че (самогоне)и растирали 
в кашицу с нутряным сви¬ 
ным салом для мази от эк¬ 
земы, золотухи и разного 
рода ран. Засыпали орехи 
также сахаром для настой¬ 
ки - годилась такая настой¬ 
ка для больных желудком, 
почками, печенью, для ту¬ 
беркулезников. 

Молодые листочки с ве¬ 
точками заготовили еще в 
конце мая, они сушились на 
чердаке. Чудесный лекарь 
— наше ореховое дерево. 
Выкапывали, откорчевыва- 
ли осторожненько, чтобы 
не навредить деревцу, его 
корешки — вроде бы, лиш¬ 
ние — бабушка знала, ка¬ 
кие. Но делалось это глу¬ 
бокой осенью, когда дере¬ 
во засыпало на зиму. 

Сдирали корку и суши¬ 
ли для особых порошков 
против глистов и для боль¬ 
ных красной волчанкой. 

Приготовила бабушка 
отвар из сухой зелени овса 
с колосьями молочной 
зрелости напополам с су¬ 
хими майскими листьями 
грецкого ореха с веточка¬ 
ми. Как сейчас помню: гу¬ 
стой отвар (по два стака¬ 
на ореховых листьев и 
овса) варила в ведре ми¬ 
нут еще десять после того, 
как вскипело; затем немно¬ 
го остудила и уже чуть теп¬ 
леньким вылила в деревян¬ 
ное корыто вместе с сы¬ 
рьем. Постелила мешкови¬ 
ну, сделанную из крапивно¬ 
го волокна, и обнаженную 
полусонную девочку погру¬ 
зила в ванночку, укрыла 
мешковиной и поливала 
ребеночка из ковшика 
этим же напаром, расска¬ 
зывая ей свои чудные 
сказки. 


Минут через сорок ба¬ 
бушка укутала ее про¬ 
стынкой, промокнула, на¬ 
пудрила ее всю пудрою 
ликодиумом (пыльцой, 
спорами плауна-баранца) 
и дала попить жидкой 
манной каши, сваренной 
на козьем молоке. Через 
полчаса напоила отваром 
из листьев черной сморо¬ 
дины, листьев грецкого 
ореха, календулы, чистоте¬ 
ла и череды, надела на ее 
уже сухое тельце мою 
ночную сорочку и уложи¬ 
ла в постельку. По при¬ 
вычке девочка устроилась 
в своей позе - на колен¬ 
ках и локотках - но уже 
через час спала на живо¬ 
тике, раскинув ручки. 

Недельку пробыла у нас 
Настенька. Лечилась. Ван¬ 
ны два раза в день чере¬ 
довались: то с отваром 
листьев ореха и соломы 
овса, то с чередою. Днем 
- керосино-меловая мазь 
на сливках, на ночь - соли- 
доловая. И перед сном - 
уголь с касторкой. 

■51 олина забирала ее 
1 I домой через не- 
■ Ш дельку уже чис¬ 
тенькой. Подала ей бабуш¬ 
ка узелочек с травами, ма¬ 
зями, с кульком еловых уг¬ 
лей и касторовым маслом. 
Велела каждый вечер да¬ 
вать уголь на ночь с кас¬ 
торкой все 40 дней, а также 
поить отваром из листьев 
черной смородины, орехо¬ 
вых листьев, календулы, чи¬ 
стотела и череды - сме¬ 
шать все в равных частях; 
столовую ложку смеси за¬ 
ливать 400 г кипятка, наста¬ 
ивать ночь и пить по 100 г 4 
раза в день перед едою. И 
мазями высыпания как бы 
ловить. Ванночки делать 1 
раз в день, чередуя: то с 
ореховыми листьями и су¬ 
хой овсяной травой, то с 
чередой... 

Но, слава Богу, Настень¬ 
ка больше не болела и 
росла на наших глазах кра¬ 
сивым и добрым человеч¬ 
ком. 

В настоящее время такая 
болезнь называется экссу¬ 
дативно-катаральным диа¬ 
тезом, и лечат ее с трудом. 

Зидіапз гедіа - орех 
грецкий. Могучее дерево 


(10-25, а то и 35 м в высо- 
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ту). Листья и околоплоди- 
ны состоят из флавонои- 
дов, дубильных веществ, 
алкалоидов, витаминов 
группы В, Е, аскорбиновой 
кислоты, каротина, эфирных 
масел, кофеиновой кисло¬ 
ты, микроэлементов. В яд¬ 
рах орехов присутствует 
52-78% жирных масел, 13- 
20% углеводов, дубильные 
и ароматические вещества, 
витамины и органические 
соединения железа, ко¬ 
бальта, серебра и золота. 

П —-““1 репараты из лис¬ 
тьев имеют проти- 
__| вовоспалительные, 
ранозаживляющие, вяжу¬ 
щие и противопаразитар¬ 
ные свойства, улучшают 
пищеварение и обмен ве¬ 
ществ, регулируют уровень 
сахаров в крови, возбужда¬ 
ют аппетит, действуют очи¬ 
щающе на кровеносную 
систему. 

При упорном труде хоро¬ 
шо поддаются лечению 
золотуха, атеросклероз, га¬ 
строэнтериты, поносы и 
нерегулярные месячные. 

Общеукрепляющий их 
эффект при ослабленном 
организме, авитаминозах, 
скрофулезах, рахитах, при 
кожных заболеваниях не 
поддается сомнению. Так¬ 
же препараты из листьев 
применяют как вспомога¬ 
тельное средство при са¬ 
харном диабете. 

Отвар листьев и зеле¬ 
ных околоплодин (когда 
спелый орех освобожда¬ 
ется от гнезда)использу¬ 
ют для полосканий горла 
при ангинах, стоматитах, 
гингивитах, разрушениях 
десен, пародонтозах и 
кандидозах. 

При жгучих белях у жен¬ 
щин пожилого возраста 
используется отвар свежих 
околоплодин: 100 г на 1 
литр кипятка, настаивать 
ночь. Можно приготовить и 
на холодной воде, настаи¬ 
вать также ночь: 200 г на 1 
литр воды. Ирригации де¬ 
лать два раза в сутки по 
стакану настоя, с тампона¬ 
ми из этого настоя - на 
ночь. Утром, обязательно 
вынув тампоны, вкладывать 
в вагину кусочек сливочно¬ 
го масла или масла какао. 

Из этих же свежих око¬ 
лоплодин (1 кг измельчить 
в мясорубке и перетомить 
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лечебные средства из ореха грецкого 


в 2 кг нутряного жира) 
можно приготовить заме¬ 
чательную мазь. Томить на 
медленном огне в водяной 
бане 4-5 часов. Затем до¬ 
бавить 1 ст.ложку хлорной 
извести, чтобы избавиться 
от красителя, и процедить. 
Использовать ее можно 
при гнойных угрях, тубер¬ 
кулезе кожи, красной вол¬ 
чанке, кожном клеще, лиша¬ 
ях, экземе, варикозном рас¬ 
ширении вен (при их вос¬ 
палении), при подагричес¬ 
ких и ревматических болях. 
Только нужно помнить, что 
препараты из грецких оре¬ 
хов, принятые вовнутрь, не¬ 
сколько повышают про¬ 
тромбин крови, и их нужно 
употреблять с препарата¬ 
ми, разжижающими кровь - 
с цветами липы, бузины 
черной, корнями малины, 
цветами конского каштана, 
сушеницей топяной. Вы¬ 
шеуказанная мазь хорошо 
влияет на суставы страда¬ 
ющих гемофилией. 

При болезнях печени - 
листья и околоплодины 
употребляют в совокупно¬ 
сти с бессмертником,кор¬ 
нем одуванчика, календу¬ 
лой, корнем цикория, спо- 
рышем, пыреем, растороп- 
шей пятнистой. 

П - ри туберкулезе, 

; воспалениях сер¬ 
дечной мышцы, ос- 
.лаблении организ¬ 
ма полезно употреблять 
ядра спелых орехов попо¬ 
лам с медом по 1 ст.лож¬ 
ке два раза в день. 

Больным с повышенной 
кислотностью желудка 
рекомендуется съедать 
по два ядра ореха 3 раза 
в день на десерт. (Но на 
голодный желудок - про¬ 
тивопоказано, а также - 
при воспалениях кишеч¬ 
ника). 

Лечебное значение 
имеют и лакуны (то есть 
перегородки) орехов - их 
настаивают в 40°-ном 
винном спирте из расче¬ 
та 200 г на 1 литр, настаи¬ 
вают в темном месте 21 
день в хорошо закрытой 
посуде. Пьют по столовой 
ложке при язве желудка 
и двенадцатиперстной 
кишки, при эутироидной 
форме диффузного зоба и 
легкой форме тиреотокси- 


менных і 

Ш ; 
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Незрелые плоды грецко¬ 
го ореха, собранные до 7 
июля, разрезаются на доль¬ 
ки, укладываются в банку, 
густо пересыпаются саха¬ 
ром и выставляются на 
солнце на 4 недели. Банку 
держать закрытой. Пущен¬ 
ный сок отцедить в бутыл¬ 
ки, употреблять по 1 столо¬ 
вой ложке перед едой — 
при проблемах с пищева¬ 
рением, при болезнях по¬ 
чек, печени и многих болез¬ 
ненных проблемах. 

]е же незрелые пло¬ 
ды - 200 г залить 
_] керосином (обыкно¬ 
венным ламповым или же 
перегнать и очистить его 
лабораторным способом), 
настоять 21 день, отцедить 
- употреблять при пробле¬ 
мах, связанных с жизнен¬ 
ными показаниями по при¬ 
чине опухолей, когда опе¬ 
рационное вмешательство 
уже неэффективно. 

По этому поводу хочется 
еще предупредить боль¬ 
ных: ни в коем случае не 
применяйте авиационный 
керосин - лучше посове¬ 
туйтесь со специалистами, 
со знающими людьми. В 
авиационном керосине 
применяются весьма вред¬ 
ные ядовитые добавки. 

«Тодикамп» — приготов¬ 
лен на очищенном кероси¬ 
не; это не моя методика. 
Тот керосиновый с ореха¬ 
ми настой, который готови¬ 
ла бабушка, был совершен¬ 
но безвреден, если его 
употреблять по каплям, на¬ 
чиная с одной и с каждым 
днем по нарастающей - до 
45 и вниз - до 1. Уже на 
седьмой день после 7 ка¬ 
пель на воду с утра нато¬ 
щак настой вызывал из¬ 
нурительный понос в те¬ 
чение дня, но к вечеру все 
нормализовалось. Бабуш¬ 
ка предупреждала: не вол¬ 
новаться, держать голод (6 
часов), организм, мол, очи¬ 
щается от всякой пакости. 
Советовала выпить на ночь 
стакан крепкого чая и 
съесть два крутых яйца. 

Еще рецепт очень эф¬ 
фективной мази: свежие 
околоплодники размель¬ 
чить в мясорубке, залить 
подсолнечным нерафи¬ 
нированным маслом из 
расчета 200 г на литр мас¬ 
ла. Выставить на четыре 


недели на солнце. Затем 
масло отцедить, подогреть 
до70°С, добавить 30 г на¬ 
стоящего пчелиного воска 
и 2 часа томить в водяной 
бане, не доводя до кипе¬ 
ния. Отцедить, залить в ба¬ 
ночки еще горячим. При¬ 
менять для затягивания 
трофических язв, при гер¬ 
песах, гнойных ранах, при 
хейлитах (трещинах губ). 

При упорных экземах на 
ладонях и на подошвах ног 
— около часа держать руки 
и ноги погруженными в 
сметанообразный раствор 
порошка обыкновенной 
горчицы или же порошка 
имбирного корня (также с 
водою) - раствор не дол¬ 
жен быть очень горячим. 
Будет трудно, но надо по¬ 
терпеть. Затем не обмы¬ 
тые, пораженные экземой 
руки и подошвы ног подер¬ 
жать еще около часа в го¬ 
рячем растительном мас¬ 
ле, а после не мыть, а толь¬ 
ко вытереть. 

С ““™1 мазать вышеупо¬ 
мянутой мазью, 
обернуть вощеной 
іумагой, надеть варежки, 
рукавички и носки. Проде¬ 
лывать такие процедуры 
надобно непосредственно 
перед сном. Трудновато, 
зато будет достигнута пол¬ 
ная победа над болезнью, 
только не надо забывать, 
что лечение должно быть 
комплексным, с принятием 
внутрь настоев из листьев 
или коры или вышеупомя¬ 
нутых околоплодин ореха. 

Несколько рецептов с 
употреблением препара¬ 
тов грецкого ореха в со¬ 
единении с другими ле¬ 
карственными травами 
• 1 часть листьев ореха, 
1 часть корней лопуха, 2 ча¬ 
сти корня девясила высо¬ 
кого и 1 часть цветов зве¬ 
робоя, смесь из сухого сы¬ 
рья хорошенько измельча¬ 
ют. 2 ст.ложки залить 0,5 л 
кипятка, настаивать ночь. 
Пить по 3/4 стакана за 10- 
15 минут до еды при зной¬ 
ных угрях, не забывая про 
смазывания мазью. На 
день лицо припудривать 
ликоподием. 

• 1 часть листьев ореха 
или же околоплодин, 2 ча¬ 
сти шалфея лекарственно¬ 
го, 1/2 часть корней вале¬ 


рианы, 1 часть травы хвоща 
полевого. Залить 1 л кипят¬ 
ка 4 ст.ложки смеси. Насто¬ 
ять ночь. Пить по 4 стакана 
настоя при туберкулезе, 
при ночных потениях в те¬ 
чение 4 месяцев, не забы¬ 
вая два раза в день упот¬ 
реблять ореховое молоко. 

• При выделениях из 
сосков груди, которыми 
иногда сопровождается 
мастопатия, пить отвар из 
листьев грецкого ореха 
или же околоплодин - 50 г, 
шишек хмеля - 25 г и 50 г 
листьев шалфея. Смесь 
измельчить, заварить 2 л 
крутого кипятка. Настаи¬ 
вать ночь. Отцедить. Хра¬ 
нить в холодильнике. При¬ 
нимать 4 дня по пол-литра 
настоя в день, разделив на 
3 порции, за 5-10 минут до 
еды. При этом обертывать 
грудь холодными льняными 
тряпицами, намыленными 
хозяйственным мылом. Дер¬ 
жать такие компрессы все 
четверо суток, не давая го¬ 
реть груди, меняя тряпицы. 

Если в подмышечных 
впадинах болезненное 
«дергание», то и на те мес¬ 
та накладывать намылен¬ 
ные тряпицы. 

Мазь из околоплодин, 
настоянных на масле с 
добавлением пчелиного 
воска, также действует ус¬ 
покаивающе, обезболи¬ 
вает и снимает воспале¬ 
ние^ 

ля особо усердных 
читателей, любоз- 

_ нательных и неле- 

іивых, — еще один уни¬ 
кальный рецепт мази: 1 
Ртакан сока из листьев 
ореха или же околоплодин, 
добавить 30 г медицинско¬ 
го спирта, семь суток дер¬ 
жать на солнце днем и на 
ночь ставить в теплое мес¬ 
то открытым. Дать загустеть 
и упаривать 2 часа в водя¬ 
ной бане. Затем добавить 30 
г сливочного растопленно¬ 
го масла, опять упаривать 2 
часа в водяной бане, доба¬ 
вить 50 г пчелиного воска и 
30 г прополиса. Опять дер¬ 
жать 2 часа в водяной бане. 
Затем слить массу, проце¬ 
див ее в баночку, и пользо¬ 
вать ею при кожных и вос¬ 
палительных проблемах. 

Прекрасно действует на 
кожу лица отжатое из оре¬ 
ховых ядер масло, не го¬ 
воря уже о полезности его 
употребления в пищу. 
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живу по 

СОРТАМ 

«зож» 

Уже столько писем дове¬ 
лось прочитать, авторы ко¬ 
торых сообщают, что по 10- 
20-30 лет страдают неду¬ 
гом, имя которому «вазомо¬ 
торный ринит». На вопрос: 
«Что делали?» - отвечают: 
меняли носовые платки, 
капали нафтизин. 

Одна милая дама пишет, 
что кутает себя с ног до 
головы, боится дышать и 
холодным, и теплым возду¬ 
хом, приятельницы прино¬ 
сят ей необходимые про¬ 
дукты из магазина домой. 
Другая сообщает, что мог¬ 
ла бы стать певицей, да 
мешает то, что постоянно 
заложен нос. А один муж¬ 
чина, отчаявшись, заявил 
жене: «Уж лучше мне этот 
нос отрезать». 

Я не ученая, не аскет, но 
пришло время склонить 
голову к тишине, спокой¬ 
ствию, найти путь к себе. 

В 1992 году у меня по¬ 
гиб в авиакатастрофе муж. 
Через год вернулся из ар¬ 
мии сын - больной, в ин¬ 
валидной коляске. Потеря¬ 
ла сына, ушла из жизни 
мать. 

У меня начался коксарт- 
роз, обещавший прикован¬ 
ность к постели и одино¬ 
кую инвалидность. Согла¬ 
силась на операцию. Сус¬ 
тав заменили легким, ме¬ 
таллическим — жизнь по¬ 
шла без болей. Теперь в 
распорядке дня йога, ушу, 
цигун. Получила практи¬ 
ческие рекомендации, раз 
и навсегда избавившие 
меня от вазомоторного 
ринита. 

Советую всем, кто найдет, 
прочесть книжку Ма Фоли- 
ня «Комплекс упражнений 
для укрепления и развития 
духа и тела». В ней приве¬ 
дены тонкости дыхания 
через нос, рассказывается 
о расслаблении мышц и 
тела, о том, как убрать мыс¬ 
ленную «болтовню», со¬ 
здать пустоту внутри себя, 
а природа не потерпит ва¬ 
куума, и «непрерывная» 
энергия жизни вольется в 

Гераклит изрек: «Нельзя 
войти дважды в реку». 
«ЗОЖ» — живая вода реки 


опыта людей, она течет не¬ 
прерывно. Заходи в любое 
время, ищи свой недуг по 
каталогу и находи опти¬ 
мальные возможности. 

Я живу по рекомендации 
«ЗОЖ». Вот как выглядит 
один мой день: 

1. Подъем в 5.30 - 6 утра. 
На Пустой желудок пью 
атомарный кислород (10 
капель перекиси водорода 
3%), ставлю чайник. Зажи¬ 
гаю свечку (грань жизни - 
огонь), ставлю ее на пол у 
изголовья коврика. 

2. Промывание носа и 
прилегающих полостей 
теплой утренней уриной. 
Идет хорошее отсмаркива¬ 
ние и лечение. 

3. Делаю легкую чистку 
организма: пью следую¬ 
щий состав - 1 стакан го¬ 
рячей воды, 2 чайные лож¬ 
ки яблочного уксуса, 1 чай¬ 
ная ложка меда из одуван¬ 
чиков или 1 чайная ложка 
пчелиного, 1 или 2 столо¬ 
вые ложки свекольного 
сока. Завариваю затем чай 
из трав, которые сама со¬ 
бирала, извиняясь перед 
каждым кустиком, что, мол, 
прости меня, хороший, ког¬ 
да-нибудь и я тебе приго¬ 
жусь. В основном кладу 
туда по щепотке иван-чая, 
тысячелистника, подорож¬ 
ника, крапивы, хвоща поле¬ 
вого, красного клевера, а 
также щепотку зеленого 
чая и чая «Липтон» для цве¬ 
та и тонуса (1/2 ч.ложки). 

4. Дыхание через нос 
(через одну ноздрю вдох, 
задержка, выдох через дру¬ 
гую). 

5. Тибетская гимнастика 
доктора Новикова из 
«ЗОЖ» № 9 (213) за 2002 
год, стр. 15-16. 

6. Кручусь, расставив 
руки в стороны, 21 раз по 
часовой стрелке. Огонь 
свечи, подмигивая, омыва¬ 
ет, очищает ауру тела. 

7. Ложусь спиной на 
бревно (40 см на 30 см), об¬ 
катываю позвоночник и 
загривок — только хруст 
идет. 

8. Пью стакан заранее 
приготовленного травяно¬ 
го чая и, сидя на коврике, 
растираю подошвы, разми¬ 
наю кисти рук. 

9. Встаю перед свечой, 
желаю мысленно всем лю¬ 
дям и всем сущностям 
земли мира, любви, счас¬ 
тья. Делаю стойку на голо¬ 


ве, ложусь на спину, стара¬ 
юсь расслабить все мыш¬ 
цы тела. Когда встаю, чув¬ 
ствую, что силы заметно 
прибавилось. Дальше по¬ 
терла ладони, начала по¬ 
хлопывание головы, лица, 
груди, всего тела до ступ¬ 
ней. 

10. Горячий душ и далее 
завтрак, хорошо придержи¬ 
ваться совместимой пищи. 
Чаще всего у меня на сто¬ 
ле — перловка, оладьи из 
перловки, там много крем¬ 
ния! На работе чувствую 
себя не хуже, чем в 25 лет. 

Адрес: Ярошенко Ва¬ 
лентине Ивановне, 
143434, Московская обл., 
г. Красногорск, пос. На- 
хабино, ул. Красноармей¬ 
ская, д. 57, кв. 34. 


«ЗОЖ»: Увы, тибетская 
гимнастика доктора Но¬ 
викова — слишком боль¬ 
шой материал, чтобы 
его сегодня воспроизве¬ 
сти. Если кого-то из но¬ 
вых подписчиков она за¬ 
интересует, то, получив 
от вас подписанный, го¬ 
товый к отправке кон¬ 
верт с марками, вышлем 
ксерокопию. 

МАЛАЯ КЛИЗМА 
ДЛЯ БОЛЬШОЙ 
ПОЛЬЗЫ 

Ходят по земле «бере¬ 
менные» бабули и дедули. 
Животы у них раздуты: то 
на нос лезут, то свисают к 
земле. Разговаривать с 
ними об этом трудно. 

Спрашиваю у бабули: 
«Когда была последняя 
беременность?». Отвечает: 
«Лет тридцать тому назад, 
уже внуки в школу ходят. А 
что?» — «Если нет бере¬ 
менности, то почему живот 
на нос лезет?» — «Ну и 
что? Мне положено по воз¬ 
расту, да и жирок накапли¬ 
вается». 

При осмотрах животы и 
у дедов вздуты. Спраши¬ 
ваю: «Как ходите на двор 
по большому?». Отвечают: 
«Когда как. То неделями не 
хожу, экономлю. А то несет, 
как из крана. Потом само 
по себе все становится 
нормальным». Рассказы¬ 
ваю пациентам, что это яв¬ 
ление — анамнез — харак¬ 


терно для хронического 
колита. Ожирение ни при 
чем. В кишечнике скопле¬ 
ние каловых камней, и по¬ 
тому продвижение по ки¬ 
шечнику затруднено. Так 
как идет процесс застоя 
пищевых отходов, то усили¬ 
вается брожение, образу¬ 
ется излишек газов в ки¬ 
шечнике. Скопление кало¬ 
вых камней затрудняет вы¬ 
ход газов. Излишек газов 
раздувает кишечник, а с 
ним и живот, как футболь¬ 
ный мячик. 

Мне отвечают: «Что-то 
ты, доктор, путаешь. Стул у 
меня бывает всякий, нор¬ 
мальный тоже, иногда каж¬ 
дый день. Не морочь голо¬ 
ву какими-то камнями и 
газами». 

— Вы чайник с накипью 
на стенках видели? 

— Конечно. 

— Ну и что? 

— Если из старого чай¬ 
ника вычистить эту накипь, 
то сколько в него воды 
войдет после чистки? 

— Ну, может, на стакан, а 
то и два больше... 

Упрощенно говоря, нечто 
подобное происходит в 
организме. Накипь — это 
каловые камни, образую¬ 
щиеся из остатков пищи на 
стенках кишечника. На эти 
остатки наслаиваются дру¬ 
гие, образуя сгустки разной 
формы и размеров. В них 
поселяется всякая жив¬ 
ность, живущая в окружа¬ 
ющей нас среде, в том чис¬ 
ле глисты. Но и еще одна 
напасть. Задержка пище¬ 
вых отходов вызывает уси¬ 
ление брожения и образо¬ 
вание излишка газов. В 
норме газы при пищеваре¬ 
нии образуются всегда... 
Но излишний газ вызыва¬ 
ет напряжение в органах и 
тканях внутри живота и 
около него, сдавливая их. 
Одним из проявлений это¬ 
го явления является повы¬ 
шение артериального дав¬ 
ления крови. 

Значит, уменьшение 
скопления каловых камней 
ведет к выведению излиш¬ 
ков газов, а это, в свою оче¬ 
редь, — к понижению арте¬ 
риального давления крови. 

Так вот, как очистить 
организм? Для этого суще¬ 
ствуют разные способы: 
голодание, физические уп¬ 
ражнения, диеты, клизмы. 
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Проще всего делать ре¬ 
гулярно очистительные 
клизмы. Хорошие резуль¬ 
таты дают малые лечебные 
или микроклизмы объемом 
в один-два стакана жидко¬ 
сти. Промывающая жид¬ 
кость вводится самостоя¬ 
тельно, без посторонней 
помощи, в задний проход. 
При первых позывах на низ 
наконечник убирается и 
происходит испражнение. 
Не держать ни мгновения 
дольше. Отпускать сразу, 
не медля. Так несколько 
раз подряд. 

Советую делать клизмы 
дома, сидя на унитазе, из 
кружки Эсмарха, подве¬ 
шенной на высоту более 
метра от уровня унитаза. 
Так удобнее. Можно делать 
кипяченой охлажденной 
водой. Но лучший резуль¬ 
тат дает отвар из трав. 
Травы берутся в количе¬ 
стве (если в сухом виде) 
одна-две столовые ложки 
на литр воды. Обязатель¬ 
но укроп, любой — сухой, 
свежий, остатки от пучков. 
Укроп необходим для от¬ 
качки газов и образования 
направления их выхода из 


организма. Берется такое 
же количество любой тра¬ 
вы-антисептика. Это травы, 
идущие для лечения ран: 
ромашка, шалфей, череда, 
чистотел, календула, шелу¬ 
ха лука — что есть под ру¬ 
кой. Дело в том, что кало¬ 
вые камни «впиваются» в 
оболочки кишечника. Мы 
их выдираем и тем самым 
наносим себе микротрав¬ 
мы. Йодом или зеленкой 
туда не забраться. А тра¬ 
ва-антисептик сразу на 
месте все приводит в по¬ 
рядок, и никаких проблем 
с микротравмами. Отвар 
кипятится несколько ми¬ 
нут, процеживается, осту¬ 
жается до температуры, 
приятной для руки того, 
кому будет делаться клиз¬ 
ма. 

Обычно отвар готовят с 
вечера, перед сном. Мик¬ 
роклизма делается в лю¬ 
бое время суток, удобное 
для семьи. Обычно я де¬ 
лаю в 4-5 часов утра, ког¬ 
да все домашние спят, оче¬ 
реди в туалет нет, шутли¬ 
вых замечаний нет. В слу¬ 
чае недоразумений сам 
все привожу в порядок. 


Как часто делать клизму? 
Рекомендуется делать ее 
ежемесячно после 30 лет. 
Мне уже больше 50. Эмпи¬ 
рически я пришел к выво¬ 
ду, что оптимальным явля¬ 
ется такой порядок: два 
дня подряд —клизма, пять 
дней отдыха от нее и так 
далее, соблюдая принцип 
семиричное™. Чтобы об¬ 
щий цикл микроклизм и 
перерывов был равен 
семи. Чем делать? Сейчас 
много разных приспособ¬ 
лений для проведения этой 
процедуры: резиновые 
груши, кружки Эсмарха 
(стеклянные, металличес¬ 
кие, резиновые, самодель¬ 
ные). 

Когда у меня образова¬ 
лась катаракта и было при¬ 
нято решение делать опе¬ 
рацию, то артериальное 
давление крови поднялось 
до 160/110. В течение не¬ 
скольких месяцев я делал 
микроклизмы из отваров 
трав и пришел на опера¬ 
цию с давлением 120/80. 
Мне не поверили,что я не 
принимал никаких медика¬ 
ментов, и на всякий случай 
сделали два кубика диба¬ 


зола. Операция прошла 
нормально. 

Еще один пример: в про¬ 
шлом году в клуб пенсио¬ 
неров «Арма» пришла 74- 
летняя старушка — про¬ 
ститься с подругами. На 
левой руке у нее давление 
было 210/125. После на¬ 
шей беседы она в домаш¬ 
них условиях начала делать 
микроклизмы. Через 20 
дней давление стало — 
140/100, еще через 2 ме¬ 
сяца — 130/100. И вдруг 
снова поднялось до 150/ 
100. Оказывается, «захоте¬ 
лось попить кофейку». Про¬ 
вел с ней дополнительную 
беседу. Бабуля исчезла и 
больше не появляется. На 
днях встретил ее на база¬ 
ре. Спрашиваю: «Ивановна, 
куда пропала? Почему не 
приходишь?». Ответила: 
«Ой, милок, все некогда, хло¬ 
пот много. Спасибо за 
клизму, ею держусь. Как 
будет свободное время, за¬ 
бегу», — и помчалась даль¬ 
ше. 

Адрес: Кайбышеву 
М.С., 744008, Туркмени¬ 
стан, Ашхабад, 8 п/о, 
а/п, а/я 417. 
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МОРКОВНЫЙ СОК: И ВКУСНО, И ПОЛЕЗНО 


Я —агроном-биохимик. Всю жизнь 
занимался изучением растений, ово¬ 
щей, ягод и их лечебными и пище¬ 
выми свойствами. Мне 72 года, про¬ 
работал в сельском хозяйстве агро¬ 
номом 53 года и более 20 лет был 
директором совхоза. Хочу рассказать 
о чудо-овоще - моркови. 

Это ценнейшая огородная культу¬ 
ра, которая по своим целебным, вку¬ 
совым и питательным свойствам за¬ 
нимает одно из первых мест не толь¬ 
ко среди овощей, но и плодов и 
ягод. 

Недаром в медицине морковь на¬ 
зывают «корнем жизни», копилкой 
каротина, комплексом витаминов и 
ферментов, полезных минеральных 
солей. В моркови содержится боль¬ 
шое количество витамина А (каро¬ 
тина) - витамина роста. Недаром 
медики уже с трех месяцев реко¬ 
мендуют подкармливать младенцев 
соком моркови. 

Морковный сок в основном реко¬ 
мендуется врачами и народной ме¬ 
дициной для профилактики и лече¬ 
ния многих болезней. Он улучшает 
аппетит, способствует переварива¬ 


нию пищи, предохраняет от болез¬ 
ней нервную систему, снимает ус¬ 
талость, повышает сопротивляе¬ 
мость к любым инфекциям, лечит 
печень, почки, выводит камни и пе¬ 
сок из мочевого пузыря, помогает 
сердечно-сосудистой системе. 

В морковном соке, кроме витами¬ 
на А, содержатся также витамины: В, 
С, Э, Е и К. Если свежий, сырой мор¬ 
ковный сок приготовлен правильно, 
то он очень богат органическим ка¬ 
лием и натрием, в нем много каль¬ 
ция, магния, фосфора, кремния, хло¬ 
ра и железа, которые очень эффек¬ 
тивно влияют на человеческий орга¬ 
низм. 

В последние годы народная и 
официальная медицины все больше 
применяют морковный сок в лече¬ 
нии язв и раковых образований, счи¬ 
тают его чудом века. Интересно, что 
это чудо нашего века народная ме¬ 
дицина знала и применяла в лече¬ 
нии многих болезней более двух ты¬ 
сяч лет. Сырой морковный сок яв¬ 
ляется естественным растворителем 
при язвах, выводит накопившиеся 
шлаки, особенно в толстой кишке. 


Особо нужно отметить, что смесь 
морковного сока и соков других ово¬ 
щей, плодов, ягод и лекарственных 
трав намного эффективнее в лече¬ 
нии многих болезней. Для приме¬ 
ра: смесь соков моркови, свеклы и 
огурцов быстро действует на ра¬ 
створение камней и песка в почках, 
печени и желчном пузыре и выво¬ 
дит их из организма естественным 
путем, без операции. Смесь соков 
моркови, свеклы и яблок лечит не¬ 
рвные расстройства, болезни пище¬ 
варительного тракта. Смесь морков¬ 
ного, свекольного соков и сельде¬ 
рея улучшает состав крови. На¬ 
родная медицина и Институт пи¬ 
щевой химии рекомендуют более 
сорока смесей морковного сока с 
соками других овощей и лечеб¬ 
ных трав. 

Употребляя ежедневно в пищу сы¬ 
рые овощи, фрукты, ягоды и лечеб¬ 
ные травы, можно избавиться от мно¬ 
гих болезней. 

Адрес: Бизяеву Аркадию Петро¬ 
вичу, 143040, Московская обл., 
Одинцовский р-н,пос. Голицыне, 
ул. Советская, д. 56, к. 2, кв. 5. 
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Без чеснока 
не обойтись 


1 кг чеснока измельчить, 
положить на дно трехлит¬ 
ровой банки и залить 0,5 
л водки. Банку плотно 
закрыть, и через 15—30 
дней настой готов. При¬ 
нимать ежедневно нато¬ 
щак по чайной ложке, за¬ 
пивая стаканом кипячено¬ 
го молока. 

Настойку чеснока я пью 
уже шесть лет. Бывают 
иногда ОРЗ, не без этого, 
но в остальном я очень 
довольна, потому что мне 
удается держать свою 
бронхиальную астму в 
узде. 

Кроме заболеваний ор¬ 
ганов дыхания настой по¬ 
казан при известковых от¬ 
ложениях, он способствует 
похудению, так как очища¬ 
ет организм от жиров, улуч¬ 
шает зрение, предупрежда¬ 
ет инфаркт, стенокардию, 
склероз, омолаживает 
организм. 

Настой принимаю с ок¬ 
тября по май, а летом и 
осенью делаю перерыв. 

Адрес: Галеевой На¬ 
дежде Николаевне, 
445039, Самарская 
обл., г. Тольятти-39, ул. 
Автостроителей, д. 78, 
кв. 318. 

Сок лопуха 
для больного 
желудка 


В 1980 году нашему род¬ 
ственнику сделали опера¬ 
цию на желудке. Жена 
привезла его домой и по 
совету старушки весной 
накопала корней лопуха, 
очистила, промыла и про¬ 
пустила через мясорубку. 
Сок выжала и смешала с 
медом в пропорции 1:1. 
Смесь переложила в бу¬ 
тылку из-под шампанского 
и поставила на 21 день в 
темное место. По истече¬ 
нии срока процедила. 

Мужчина пил этот состав 
по столовой ложке 3 раза 
в день за 30 минут до еды. 


Он выпил три таких бутыл¬ 
ки и забыл о больном же¬ 
лудке. 

Еще хочу поделиться ре¬ 
цептом от ожогов. Я так ле¬ 
чилась сама и сосёдку вы¬ 
лечила, у нее был очень 
сильный ожог: вся спина, 
ягодицы и рука. 

Взять 100 г несоленого 
сливочного масла, 40 г вос¬ 
ка и 1 столовую ложку 
льняного семени. Все со¬ 
единить и варить на мед¬ 
ленном огне 20-25 мин. 
Состав равномерно рас¬ 
пределите на холщовом 
или льняном полотне, при¬ 
ложите к больному месту 
и забинтуйте. Повязки сле¬ 
дует менять каждый день 
до тех пор, пока на месте 
ожога не появится молодая 
кожица. 

Адрес: Ворошиловой 
Марине Аркадьевне, 
663604, г.Канск, Крас¬ 
ноярского края, Се¬ 
верный м/р, д. 17, кв. 
114. 

Наш источник 
здоровья - 
пророщенная 
пшеница 


Долгое время мама стра¬ 
дала кожным заболевани¬ 
ем: на теле появлялась ро¬ 
зовая мокнущая сыпь, ко¬ 
торая потом переходила в 
кровоточащие ранки. 

Она перепробовала мно¬ 
жество таблеток и мазей, 
зуд и краснота утихали на 
несколько дней, но потом 
возникали вновь. 

Маме помогла проро¬ 
щенная пшеница. Она по¬ 
купала ее в аптеке и съе¬ 
дала по 1 столовой лож¬ 
ке 3—4 раза в день, запи¬ 
вая чаем, молоком или 
водой. 

Очень быстро ранки по¬ 
светлели, зарубцевались и 
исчезли. Больше мама о 
них не вспоминала. А вот 
пророщенную пшеницу мы 
покупаем с тех пор посто- 
янно:.считаем, что она по¬ 
лезна и как профилакти¬ 
ческое средство, и как ис¬ 
точник здоровья для детей. 


Адрес: Быкасовой 

Л.В., 347916, г. Таган¬ 
рог, ул. Циолковского, 
д. 30, кв. 38. 

Осиновый 

аппликатор 


Я вычитал в «ЗОЖ» о це¬ 
лебных свойствах осиново¬ 
го полена. Решил попро¬ 
бовать: помогает, но поле¬ 
но очень неудобно исполь¬ 
зовать. Поэтому я сделал 
по-своему. 

Распилил полено на кру¬ 
жочки по 2 см толщиной, 
сделал в них дырочки, как 
на пуговицах, и пришил к 
плотному материалу. Те¬ 
перь можно привязывать 
это изделие к спине от ра¬ 
дикулита, к шее от остео¬ 
хондроза, в общем, к любо¬ 
му больному месту. 

Кружочки осинового по¬ 
лена вытягивают боль, сни¬ 
мают раздражение. Мы с 
бабулей сейчас этим толь¬ 
ко и лечимся. Она привя¬ 
зывает осину к больному 
колену, говорит, очень по¬ 
могает. 

Заготавливать осину 
нужно в середине июня, 
когда обильно идет сок. 
Дерево выбирайте толщи¬ 
ной с черенок лопаты. 
Срежьте полметра, сними¬ 
те кору, но оставьте по бо¬ 
кам и концам по 2 см коры, 
чтобы полено не треснуло 
и не пересохло. Храните в 

Если что-нибудь непо¬ 
нятно, пишите, с удоволь¬ 
ствием отвечу, но не за¬ 
будьте вложить конверт с 
обратным адресом 

Адрес: Буссу Григорию 
Андреевичу, 644120, г. 
Омск-120, ул. Проезд 
Гончарова, д. 4. 

По поводу 
простуды 


Болезни горла и ангину 
я лечу настойкой березо¬ 
вых почек. Собираю их в 
конце апреля, когда почки 
уже набухли, но чешуйки на 
них еще не лопнули. Бере¬ 
зовые ветки с почками 


сушу в месте, где тень и 
сквозняк. Летом отделяю 
почки от веток, засыпаю на 
1/4 в пол-литровую бутыл¬ 
ку и заливаю водкой. При 
необходимости набираю в 
рот настойку, подержу в 
горле, а затем глотаю, и так 
до излечения. 

А при кашле я смешиваю 
0,5 ст. ложки сока алоэ, 0,5 
ст. ложки меда, кладу смесь 
в рот и держу несколько 
минут, а потом глотаю. 

Адрес: Дудиной Анас¬ 
тасии Алексеевне, 
658941, пос. Березовс¬ 
кий Волчихинского р-на 
Алтайского края. 

Кашица 
из лопуха 
успокоит 
суставы 


Весной, как только пой¬ 
дут лопухи, наломайте ли¬ 
стьев, сполосните от пыли 
и обсушите. 

Нарежьте листья лап- 
шичкой и плотно набейте 
ими стеклянную банку, зак¬ 
ройте капроновой крыш¬ 
кой и поставьте на солнеч¬ 
ное окно. Листья в банке 
должны превратиться в ка¬ 
шицу с неприятным запа¬ 
хом. 

Как появится плесень, 
средство готово. С этой 
кашицей я делаю повязки 
на больной сустав. Боль 
стихает уже после перво¬ 
го раза. 

Адрес: Гринкевич Га¬ 
лине Михайловне, 
633260, Новосибирская 
обл., р.п. Ордынск, ул. 
Ленина, д.7, кв. 5. 

Тыква вместо 
пургена 


Больше года я мучилась 
с кишечником: язва, стул 
с кровью и слизью. Лечи¬ 
лась в Институте проктоло¬ 
гии в Москве, но улучше¬ 
ний не было. 

Случайно мне попался в 
руки листочек из старого 
численника, где говорилось, 
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что тыква абсорбирует ток¬ 
сины в кишечнике. Я взя¬ 
ла себе на заметку этот со¬ 
вет и решила попробовать. 

Разрезав тыкву на не¬ 
большие кусочки, я отвари¬ 
вала ее в течение 10 минут 
и ела натощак с маслом. 
С каждым днем мне стано¬ 
вилось все лучше и лучше, 
а через пять дней пищева¬ 
рение наладилось. Это 
было чудо! 

На зиму я заморозила 
тыкву небольшими порци¬ 
ями и ела для профилак¬ 
тики в течение нескольких 
месяцев. С тех пор про¬ 
шло уже 10 лет. Сейчас я 
ем все, что хочу, но стара¬ 
юсь не злоупотреблять, все 
в меру. 

Хронический цистит по 
совету врача вылечила 
настоем березовых почек. 

2 ст. ложки почек залить 
двумя стаканами кипящей 
воды, настоять 2 часа, про¬ 
цедить и отжать. Прини¬ 
мать по 2 ст. ложки 3—4 
раза в день за 15—30 мин. 
до еды в течение 2-3 ме¬ 
сяцев. Старайтесь пить 
больше жидкости и дер¬ 
жаться в тепле. 

Адрес: Бушуевой Л.С., 
140070, Московская 
обл., Люберецкий р-н, 
пос. Томилино, ул. 
Линькова, д. 22. 

От нарывов и 
фурункулов 

В молодости у меня час¬ 
то появлялись болезнен¬ 
ные чирьи. Мне посовето¬ 
вали соединить 1 сырой 
яичный желток от домаш¬ 
ней курицы-і- 1 ст. ложку 
жидкого растопленного 
меда +1 ст. ложку несоле¬ 
ного сливочного растоп¬ 
ленного масла + муку. За¬ 
месить тесто средней гус¬ 
тоты, приложить к больно¬ 
му месту и забинтовать. 

Менять повязку 2-3 раза 
в день, а хранить неисполь¬ 
зованное тесто в холо¬ 
дильнике. По мере необхо¬ 
димости достать кусочек 
теста, размять в руках и 
приложить к болячке. Мне 
помогло, но если вы силь¬ 
но застудились, то придет¬ 


ся потерпеть, лечение зай¬ 
мет несколько дней. 

Был такой случай. У сына 
на подбородке появился 
сильный нарыв, щетина ра¬ 
стет, а бриться больно. Я 
предложила ему сначала 
попробовать мой метод, а 
если не поможет, тогда в 
больницу. Я замесила тес¬ 
то и приложила ему на ночь, 
сверху закрепила косынкой. 

Встаю утром, смотрю, а его 
подушка лежит на полу вся 
в сукровице и гное. Оказы¬ 
вается, он ночью встал и 
поменял повязку. Лепешеч¬ 
ка из теста вытянула всю 
дрянь за ночь. А сын еще 
несколько дней приклады¬ 
вал тесто, пока рана окон¬ 
чательно не зажила. 

Адрес: Дементьевой 
Г.И., 346352, Ростовс¬ 
кая область, г. Красный 
Сулин, ул. Вербенская, 
д. 218. 

Упражнение 
для ленивого 
кишечника 

С самого детства у меня 
были проблемы с кишеч¬ 
ником, а к 40 годам я уже 
была полная развалина. Я 
решила взять себя в руки 
и заняться своим здоровь¬ 
ем. 

Сначала нужно было за¬ 
ставить мой кишечник ра¬ 
ботать, т.е. наладить пери¬ 
стальтику. Кроме ежед¬ 
невного употребления 
свеклы я утром, не вставая 
с постели, ложилась на 
спину, сгибала колени и 
указательным пальцем 
правой руки давила на 
пупок, пока не чувствовал¬ 
ся пульс, и держала минут 
10-15. Если сразу не по¬ 
лучается нащупать биение 
артерии, выдохните и по¬ 
пробуйте еще раз. Такой 
массаж необходимо де¬ 
лать ежедневно, пока стул 
не нормализуется. Одно¬ 
го месяца достаточно 
даже для самого лениво¬ 
го кишечника. 

Потом я делала чистку 
кишечника при помощи 
кружки Эсмарха, почисти¬ 
ла печень. Такие чистки с 


тех пор делаю два раза в 
год. 

Во время лечения по¬ 
сещала семинар по про¬ 
блемам здоровья. На од¬ 
ном из занятий ко мне 
подошел мужчина и спро¬ 
сил, не новенькая ли я. Я 
ответила что «старень¬ 
кая». Он удивился и ска¬ 
зал, что на моем месте 
всегда сидела какая-то 
старая женщина, а теперь 
молодая й цветущая 
дама. Этот комплимент 
был результатом моего 
лечения. 

А при бессоннице на¬ 
лейте в таз воды прият¬ 
ной температуры, если 
горят ноги, налейте по 
щиколотку прохладной, 
если мерзнут —теплой, и 
бросьте 3 полные столо¬ 
вые ложки соли. Посиди¬ 
те минут 20, затем опо¬ 
лосните ноги чистой во¬ 
дой и оботрите. Спать 
будете, как ангел. 

Адрес: Жолудевой 
Г.Е., 680015, Хаба¬ 
ровск, ул. Аксенова, д. 
5, кв. 8. 

От ногтевого 
грибка 

В «ЗОЖ» № 19 Анна Ши¬ 
шова из Рыбинска спра¬ 
шивает, как избавиться от 
ногтевого грибка. Расска¬ 
жу, как этого добилась я. 

Сделала ванночку с на¬ 
сыщенным раствором мар¬ 
ганцовки, затем приготови¬ 
ла кашицу из 10 г прополи¬ 
са и 10 мл 96%-го спирта 
и смазала ногти, особенно 
пораженные места. Завя¬ 
зала бинтом и меняла по¬ 
вязку через день до изле¬ 
чения. 

Адрес: Золотовой Зи¬ 
наиде Константиновне, 
650099, г. Кемерово, ул. 
50 лет Октября, д. 30 
«а», кв. 69. 

Приливы 

отступили 

Приливами я страдала в 
течение 20 лет. До 1990 
года помогал препарат 


«Климактерии», но потом 
его сняли с производства, 
а гомеопатические шари¬ 
ки мне не помогали. 

Однажды я отдыхала на 
даче у приятельницы, и мне 
попалась на глаза подшив¬ 
ка старых газет. Там я про¬ 
читала, что приливами стра¬ 
дают женщины, у которых 
в организме не хватает ка¬ 
лия, и что нужно кушать ку¬ 
рагу, изюм, грецкие орехи, 
гречку, лимоны и мед—они 
богаты калием. 

С вечера стала гото¬ 
вить себе такой завтрак. 
2—3 шт. кураги, 10—15 шт. 
изюма, дольку лимона, 1 ст. 
ложку гречневой крупы — 
все это заливала 1 ста' 
каном кипяченой воды, а 
утром добавляла 1 ч.л. 
меда и 2 ядрышка грецко¬ 
го ореха. 

Так я завтракала в тече¬ 
ние двух лет, иногда дела¬ 
ла перерывы, и действи¬ 
тельно, приливы отступили. 

Адрес: Егоровой Анто¬ 
нине Александровне, 
662060, г. Боготол крас¬ 
ноярского края, ул. 40 
лет Октября, д.27, кв. 
32. 

Есть такой 
состав 


Моя мама долгое время 
страдала от болей в желуд¬ 
ке, она не могла ничего есть, 
ее постоянно тошнило. 
Мама угасала на глазах, а 
врачи никак не могли уста¬ 
новить диагноз. Соседка 
посоветовала мне в пяти¬ 
литровой банке сквасить 3 
литра парного молока от 
одной коровы, добавить в 
него 1 кг меда, 7 куриных 
яиц в скорлупе и 1 ст. лож¬ 
ку питьевой соды. 

Сюстав оставить при 
комнатной температуре до 
тех пор, пока яичная скор¬ 
лупа полностью не раство¬ 
рится. Если в комнате жар¬ 
ко, то скорлупа растворит¬ 
ся быстро, а если прохлад¬ 
но, то постоит подольше. 
Яйца останутся в пленке, 
осторожно их выньте и 
выбросьте. Оставшуюся 
смесь процедите и прини- 
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майте по 100 г 3 раза в 
день перед едой. Банку со 
смесью покройте марлей, 
чтобы был доступ воздуха. 

Маму я вылечила за не¬ 
сколько месяцев, за это 
время она выпила почти 15 
литров этого состава. 

Адрес: Клоповой Ира¬ 
иде Ивановне, 424030, 
г. Йошкар-Ола, Марий 
Эл, ул. Звездная, д. 6, 
кв. 83. 

Чудо- 

растирка из 
хрена и лука 


В «ЗОЖ» № 18 за 2002 
год была опубликована моя 
заметка «Чудо-растирка из 
хрена и лука». Сама не рада 
тому потоку писем, который 
идет в мой адрес. Многие 
не вкладывают конверт, а 
ведь его цена равняется 
уже батону хлеба! Другие 
забывают указать точный 
адрес — я с удовольствием 
бы ответила Зинаиде В. Ива¬ 
новой из г. Кстово Горьков¬ 
ской обл., но она не напи¬ 
сала свою улицу. 

Повторю рецепт для 
всех. 

При ревматическом по¬ 
лиартрите накопайте ран¬ 
ней весной или осенью 
корни хрена и пропустите 
через мясорубку. Сока с 
мякотью должно получить¬ 
ся около 1 литра. Отдель¬ 
но прокрутите репчатый 
лук, чтобы получилось то же 
количество, что и хрена. 
Смешайте в тазике полу¬ 
ченную кашицу из хрена и 
лука, добавьте 1 литр керо¬ 
сина (я брала осветлен¬ 
ный) и еще раз все хоро¬ 
шенько перемешайте. Вы¬ 
ложите смесь в трехлитро¬ 
вую банку, плотно закрой¬ 
те пластмассовой крыш¬ 
кой. Банку заверните в 
целлофановый пакет и за¬ 
ройте в землю на глубину 
0,5-1 м. Через 2-3 недели 
лекарство будет готово. 
Смесь не процеживайте, 
втирайте ее вместе с со¬ 
ком в больные суставы 
ежедневно 1 раз на ночь. 
Обвяжите сустав старень¬ 
ким шерстяным платком, 


наденьте трико — и в по¬ 
стель. 

Поднимайте иммунитет, 
старайтесь поменьше 
употреблять животных жи¬ 
ров, мяса, соли, сахара. 
Ежедневно ешьте петруш¬ 
ку, сельдерей, морковь с 
растительным маслом, 
свеклу, спорыш, травку 
мокрицу (на огородах в сы¬ 
рых меотах растет). Весной 
я кладу на ночь в холодную 
воду одуванчик вместе с 
корнем, а утром переклады¬ 
ваю его на 2 часа в соле¬ 
ную воду, затем использую 
для приготовления салатов. 

Адрес: Золотовой О.В., 
309110, Белгородская 
обл., г. Ивня, ул. Либк¬ 
нехта, д.68/2, кв. 19. 

«ЗОЖ»: Друзья, О. В. 
права. Если хотите полу¬ 
чить ответ, не забывай¬ 
те про чистый конверт и 
точный адрес. Будьте 
внимательны. 

Мой рецепт: 
магнит +Н 2 0 2 

Год назад мои болезни 
— ревматизм, полиартрит 
и артроз коленных суста¬ 
вов — довели меня до 
плачевного состояния. Я 
почти не могла ходить, 
боли были адские. Живу 
одна, помогать некому, по¬ 
этому даже не могла взять 
больничный. На работу 
ползала крошечными шаж¬ 
ками, почти теряя сознание 
отболи. Врачи сказали, что 
я — «не их профиль», и 
практически не могли мне 
помочь. Однажды я при¬ 
шла домой, долго плакала 
и почувствовала себя при¬ 
говоренной к медленной 
смерти. 

Целый месяц почти не 
спала: вены вздулись, ноги 
покрылись огромными 
шишками, постоянно били 
судороги. Можно терпеть 
боль, но судороги терпеть 
невозможно. Я очень тер¬ 
пеливый человек, но это 
было уже выше всех моих 

И вот, когда смерть уже 
казалась счастливым из¬ 
бавлением, мне в руки по¬ 
пал № 5 (209) вестника 


«ЗОЖ» за 2002 год с рас¬ 
сказом профессора Не- 
умывакина о перекиси во¬ 
дорода. Слава Богу, что я 
узнала об этом удивитель¬ 
ном лекарстве! Сразу нача¬ 
ла пить перекись. Пью уже 
9 месяцев. Началось очень 
медленное, но стабильное 
улучшение. Теперь я живу, 
работаю и надеюсь выздо¬ 
роветь полностью. По край¬ 
ней мере кризисы у меня 
случаются все реже. 

Чтобы понять результат 
действия перекиси, нужно 
пить ее долгое время и 
сравнивать свое состояние 
с тем, что было три меся¬ 
ца назад, полгода назад и 
т.д. Результат несомнен¬ 
ный: отступают даже очень 
тяжелые недуги! 

А теперь я хочу поделить¬ 
ся со всеми очень важным 
открытием, которое сдела¬ 
ла случайно. 

Хотя недуг мой стал от¬ 
ступать, но ужасные судо¬ 
роги в ногах остались, осо¬ 
бенно беспокоили они по 
ночам. Я прочитала в вес¬ 
тнике «ЗОЖ» статью о при¬ 
боре «Невотон», горько 
вздохнула — не по карма¬ 
ну. И тут меня осенило: ну, 
что такое этот прибор?! Да 
обычный кусок магнита, 
запаянный в пластмассу!!! 

Был вечер. Я взяла от¬ 
вертку, пошла на кухню и 
отвинтила у кухонных шка¬ 
фов маленькие магниты из 
замков (каждый был раз¬ 
мером 2 см х 1 см х 0,5 см). 
Взяла простой скотч и при¬ 
крепила сначала один маг¬ 
нит на икру. И взвыла! 10 
минут были сильные боли, 
но потом стихли. Я прикре¬ 
пила магнит на вторую 
ногу и легла спать. Оказа¬ 
лось, что магниты — силь¬ 
ное мочегонное. Всю ночь 
я бегала в туалет, а утром 
посмотрела на ноги и ах¬ 
нула: никаких отеков и за 
одну ночь сошли огромные 
ревматоидные шишки! И 
еще: ни разу за ночь — ни 
одной судороги! Я впервые 
за год всю ночь спала спо¬ 
койно и была счастлива! 

Вот уже две недели я 
прикрепляю скотчем маг¬ 
ниты на весь вечер и ночь, 
а на работу днем иду без 
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них. Результаты удиви¬ 
тельные: никаких судорог, 
болей, отеков, вены на но¬ 
гах стали намного лучше, 
сон отличный! А открытия 
продолжаются: вывинтила 
из шкафов еще два магни¬ 
та и прикрепляю их по ве¬ 
черам в любое место, где 
есть боли или воспаление. 
Результаты такие: за 6—10 
часов проходит полностью 
сильнейшее обострение 
остеохондроза, суставные 
боли, боли в желудке или 
кишечнике. Когда снимаю 
магниты, через сутки боли 
могут появиться опять, но 
если пролечиться магнита¬ 
ми несколько недель или 
месяцев— недуги, думаю, 
отступят. 

О судорогах я теперь 
забыла: сплю с магнитами 
на икрах ног и радуюсь! А 
вот большой магнит слиш¬ 
ком сильно действует. Я 
попробовала: ощущения 
неприятные. Лучше буду 
пользоваться маленькими. 
Мой старенький отец еле 
ковылял: болели суставы. 
Уговорила его прикрепить 
маленькие магниты. Дня 
через три он начал бодро 
ходить. 

И последний совет. Если 
нет маленьких магнитов, но 
есть большой, разбейте его 
на кусочки. 

Адрес: Кольченко Ла¬ 
рисе Петровне, 642000, 
Северо-Казахстанская 
обл., г. Петропавловск, 
ул. Интернациональная, 
д. 34, кв. 7. 

Медовые 

капли 


Однажды у меня был ви¬ 
русный конъюнктивит: один 
глаз затянуло так, что я уже 
почти ничего не видела. Я 
капала медовые капли, на¬ 
чиная с пропорции 10:1, 
т.е. 10 капель кипяченой 
воды и 1 капля меда. 

Каждый день брала воды 
на одну каплю меньше и 
дошла до 3 капель воды и 
1 капли меда. Курс лече¬ 
ния — 3 месяца без пере¬ 
рыва, закапывала 2 раза в 
день: утром и вечером. 
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Капли каждый раз готови¬ 
ла свежие. 

Адрес: Ивановой Т.М., 
660074, г. Красноярск, 
ул. 1-я Ленинградская, 
д.З, кв.1. 

Знакомьтесь: 

«красная 

щетка» 


Есть очень хорошая 
женская травка — «крас¬ 
ная щетка». Она помога¬ 
ет при всех женских бо¬ 
лезнях, а также устраня¬ 
ет: зоб, заболевание лим¬ 
фоузлов, поликистозы 
(матки, печени, почек) и 
гинекологические поли¬ 
кистозы. Она не имеет 
противопоказаний. 

50 г травы залить каче¬ 
ственной водкой — 500 г, 
настоять в темной стек¬ 
лянной посуде не менее 
30 дней в темном месте, 
периодически взбалты¬ 
вая. Процедить и пить по 
30 капель 3 раза в день 
за полчаса до еды. Курс 
— 30 дней. Затем через 8 
месяцев можно повто¬ 
рить. 

От кисты на почке мне 
помог лопух. 

Заваривайте лопух как 
чай и пейте в течение ме¬ 
сяца, может, больше, в зави¬ 
симости от состояния. Пе¬ 
риодически делайте УЗИ. 

Адрес: Гилиной Э.А., 
654007, г. Новокузнецк 
Кемеровской обл., Куз- 
нецкстроевский пр-т, 
д.18, кв. 136. 

Картофель 
на кефире 
против 
артрита 


У нас с мамой одна 
беда на двоих: артрит. А 
у меня еще и шпоры. Не¬ 
давно мы решили проле¬ 
читься настоем картофе¬ 
ля на кефире, слышали, что 
хорошо помогает. Но пос¬ 
ле двухмесячного лечения 
боли нас не оставили, и 


мы сначала даже разоча¬ 
ровались в эффективнос¬ 
ти этого средства. Но спу¬ 
стя какое-то время мы за¬ 
метили, что артрит пере¬ 
стал беспокоить. Видимо, 
излечение происходит не 
сразу, а постепенно. 

Надо взять одну сырую 
картофелину среднего 
размера, протереть ее на 
мелкой терке и залить од¬ 
ним стаканом любого ке¬ 
фира. Принимать натощак 
по следующей схеме: 

— первые 10 дней — пить 
каждый день; 

— следующие 10 дней — 
пить через 1 день; 

— следующие 10 дней — 
пить через 2 дня. 

Т.е. 10 дней выпиваем 
натощак каждый день. Да¬ 
лее 1 день (11-й) — пере¬ 
рыв, а с 12-го дня начина¬ 
ем принимать через день. 
Пропив через день 10 дней, 
делаем перерыв в 2 дня и 
далее пьем 10 дней через 
каждые 2 дня. Таким об¬ 
разом, лечение растягива¬ 
ется на 2 месяца. Но так 
как врачи говорят, что бо¬ 
лезни суставов не излечи¬ 
ваются полностью,то, ес¬ 
тественно, это средство не 
панацея. Боли уходят на 
долгое время, но при не¬ 
обходимости лечение 
можно повторить. 

От неприятного запа¬ 
ха и потливости ног 
можно предпринять следу¬ 
ющее. В течение недели 
каждое утро мыть ноги и 
в чистые носки в область 
пальцев сыпать 1 стол, 
ложку борной кислоты. Так 
ходить целый день. На 
ночь ноги снова вымыть и 
спать с голыми ногами. 

Иногда достаточно не¬ 
дели, но бывает, что недуг 
возвращается, тогда при¬ 
дется повторить лечение. 

От запаха пота есть 
простое и недорогое ап¬ 
течное средство формид- 
рон. Смочите ватный там¬ 
пон формидроном и нане¬ 
сите состав на чистое 
тело. Запаха пота не бу¬ 
дет целую неделю. Этим 
средством нельзя пользо¬ 
ваться сразу после того, 
как вы побрили подмыш¬ 
ки или на теле есть цара¬ 


пины — будет очень щи¬ 
пать. При неприятных 
ощущениях смойте фор- 
мидрон водой. 

Куликова Лилия. 

Москва. 

Как мы 
лечили 
мастопатию 


Ответила на все пись¬ 
ма, которые получила 
после опубликования 
моей заметки в «ЗОЖ» 
(№ 20 (224) за 2002 год). 
Они принесли радость 
общения с людьми в 
моем вынужденном зато¬ 
чении из-за полиартрита. 
В большинстве писем 
спрашивали рецепт от 
мастопатии. Этот рецепт 
я взяла из «ЗОЖ» (№ 23/ 
24 (131/132) за 1998 год). 
Женщине его порекомен¬ 
довали в онкологическом 
центре, и тогда он помог 
за 7 приемов. А моей до¬ 
чери - уже за 5, шестой 
раз я настояла сделать на 
всякий случай. Прошло 
уже больше года, и пока 
все хорошо. Вот этот ре¬ 
цепт: 

Натереть на терке 200 г 
сырой красной свеклы, 
подогреть (лучше на во¬ 
дяной бане, чтобы не при¬ 
горела). Затем налить в 
свеклу 2 столовые ложки 
9%-го уксуса, размешать 
и накладывать на грудь. 
Так сделать 10 раз. 

Мы делали эту проце¬ 
дуру на ночь, приклады¬ 
вая очень горячую смесь, 
но так, чтобы не обжечь¬ 
ся. Сверху накладывали 
компресс. Под утро, ког¬ 
да свекла остывала, мы 
ее снимали и перевязы¬ 
вали грудь пуховым 
платком. 

Но недавно у меня по¬ 
явился собственный опыт 
борьбы с мастопатией. 
Лето было жаркое, поэто¬ 
му в доме постоянно «гу¬ 
ляли» сквозняки. Сначала 
появились легкая боль в 
груди, потом она станови¬ 
лась все сильнее и силь¬ 
нее. Стало больно дотро¬ 
нуться, появились уплот¬ 
нения. А тем временем я 
испытывала очередной 


рецепт из «ЗОЖ» от по¬ 
лиартрита: 20 г сухого эв¬ 
калипта заварить 1 лит¬ 
ром кипятка, остудить, 
процедить и пить по 50 г 
за 20 минут до еды в те¬ 
чение трех недель. При¬ 
нимала также и перекись. 
И вдруг заметила, что с 
каждым приемом эвка¬ 
липта стихает боль в гру¬ 
ди, а шишечки рассасы¬ 
ваются. После второго 
курса приема эвкалипта 
все прошло. Всё это вре¬ 
мя я пила перекись и не 
снимала пуховый платок. 

Настой эвкалипта явно 
помог мне и от такого за¬ 
болевания, как рожа. Те¬ 
перь я еще больше убеж¬ 
даюсь, что это не менее 
ужасная по своей неизле¬ 
чимости болезнь, чем 
ревматоидный полиарт¬ 
рит. Из-за того, что встре¬ 
чается она реже, «ЗОЖ» 
мало о ней пишет, а так 
хотелось бы побольше 
узнать об опыте излечив¬ 
шихся. Я все ее проявле¬ 
ния лечу повязками с 
10%-ным раствором 
соли. Нельзя пропускать 
ни одного вечера, чтобы 
наложить повязку: в 100- 
граммовый стаканчик на¬ 
сыпать чайную ложку 
соли с небольшим вер¬ 
хом, залить кипятком, раз¬ 
мешать, смочить сразу 
сложенную в 8 слоев 
марлю или бинт. Слегка 
отжав (очень горячую), 
наложить на проблемное 
место (нарыв, рану, опу¬ 
холь), сверху прибинто¬ 
вать (без клеенки) и ос¬ 
тавить на 8-10 часов. Зи¬ 
мой можно утеплить шер¬ 
стяным шарфом или на¬ 
деть носки. Утром повяз¬ 
ки прополоскать в теплой 
воде и высушить. Одно¬ 
временно с солевыми по¬ 
вязками хорошо пить пе¬ 
рекись. И еще одно, что я 
поняла в отношении рожи, 
— надо чистить лимфу. 

Надеюсь, что с помо¬ 
щью «ЗОЖ» скоро смогу 
сказать (как многие зо- 
жевцы), что в преклонном 
возрасте я себя чувствую 
лучше, чем в 40-45 лет. 

Адрес: Ашижевой За- 
рифе Васильевне, 
357910, Ставропольс¬ 
кий край, г. Зелено- 
кумск, пер. Мира, д. 22. 
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Мне 31 год. В результа¬ 
те аварии получила комп¬ 
рессионный перелом тел 
позвонков, в результате на¬ 
рушение функций тазовых 
органов (недержание 
мочи). Кто прошел через 
это и знает, как восстано¬ 
виться, отзовитесь! 

Адрес: Яшиной Римме 
Николаевне, 413863, 
Саратовская обл., г. Ба¬ 
лаково, ул. Степная, д. 
27/3, кв. 107. 

Внучке 2,5 года. У нее 
кровоточащий свищ в пуп¬ 
ке. Никакие лекарства не 
помогают, врачи предлага¬ 
ют операцию только пос¬ 
ле 5 лет. Посоветуйте, как 
ее вылечить народными 
средствами. 

Адрес: Кузнецовой 
А.А., 601340, Владимир¬ 
ская обл., Камешковс- 
кий р-н, пос. Новки, ул. 
Фрунзе, д. 7 «а». 

Мне 23 года, после ро¬ 
дов распухают пальцы рук, 
колени. Боль невыносимая. 

Адрес: Блиновой Г., 
249130, Калужская обл., 
с. Перемышль, д.19, 
кв.2. 

Сыну 22 года, у него эпи¬ 
лепсия. Обмороки, судоро¬ 
ги 1 раз в 1-2 месяца. По¬ 
могите его вылечить! 

Адрес: Галине Тимо¬ 
феевне, 624030, Сверд¬ 
ловская обл., Белоярс¬ 
кий р-н, пос. Белоярс¬ 
кий-1, ул. Машинистов, 
д. 1, кв.10. 

Мне 30 лет, вот уже тре¬ 
тий год страдаю опущени¬ 
ем внутренних органов. 
Врачи советуют набирать 
вес и укреплять мышцы, но 
пока ничего не помогает. 

Адрес: Полевой Н.В., 
397907, Воронежская 
обл., г.Лиски, ул. Мон¬ 
тажников, д. 9. 

Мой близкий родствен¬ 
ник страдает эмфиземой 
легких. Подскажите, как 
ему помочь, он задыхается. 

Адрес: Гусевой Лидии 
Никифоровне, 141800, 
Моек, обл., г.Дмитров, 
ул. Северная, д.66. 

Дочери 10 лет. Около 
года назад в области жи¬ 
вота у нее появились бе¬ 
лые пятна. Может быть, 
кто-то сталкивался с такой 
болезнью? 


Адрес: Копытовой 
Светлане Николаевне, 
456205, Челябинская 
обл., г. Златоуст, ул. Ру¬ 
мянцева, д. 93, кв. 16. 

Мне 20 лет, последние 
полтора года страдаю псо¬ 
риазом (поражена волоси¬ 
стая часть головы). Лечусь 
спиртовой настойкой чис¬ 
тотела, но не помогает. Что 
мне делать? 

Адрес: Козловой Ната¬ 
лье, 607015, Нижего¬ 
родская обл., г. Кулеба- 
ки, ул. Квартал Народ¬ 
ной Стройки, д. 30, кв. 
6 . 

Мне 67 лет. Прошу от¬ 
кликнуться и поделиться 
опытом тех, кто знает, как 
вылечить срединную кисту 
шеи и кисту на щитовид¬ 
ной железе. 

Адрес: Проскуряковой 
Юлии Ивановне, 

624092, Свердловская 
обл., г. Верх-Пышма, ул. 
Энтузиастов, д. 2, кв. 
59. 

Как избавиться от тремо¬ 
ра рук и ног народными 
средствами? 

Адрес: Томиновой 
Александре Яковлевне, 
346780, Ростовская 
обл., г.Азов, пер. Ко- 
лонтаевский, д. 102, кв. 
4. 

У сына почечная недо¬ 
статочность, сейчас нахо¬ 
дится на искусственной 
почке. Если у кого-то был 
опыт лечения этого тяже¬ 
лого заболевания,отзови¬ 
тесь! 

Адрес: Лоскутниковой 
Т.В., 641208, Курганс¬ 
кая обл., Юргамышский 
р-н, с. Острова. 

Мне 16 лет, у меня хро¬ 
нический гастрит, пиело¬ 
нефрит и зоб. Подскажите, 
как мне бороться с этими 
заболеваниями? 

Адрес: Терещенко 
Г.В., 352621, Красно¬ 
дарский кр., Белоречен¬ 
ский р-н, с. Школьное, 
ул. Интернациональная, 

Д. ю. 

У моего сына на нижнем 
веке вырос жировик. При¬ 
жигать и делать операцию 
опасно, можно повредить 
глаз. Может быть, есть ка¬ 
кие рецепты? 

Адрес: Петуховой Ан¬ 


тонине Николаевне, 
г.Москва, 1-й Зборовс¬ 
кий пер., д. 13, кв. 30. 

Девочке 6 лет, у нее 
врожденная спинномозго¬ 
вая грыжа пояснично-кре¬ 
стцового отдела. Вялый 
парапарез, шунтирована по 
поводу гидроцефалии, ви¬ 
сят ступни, чувствитель¬ 
ность до колен. Как помочь 
ребенку? 

Адрес: Елисеевой 

Н.В., 450007, г.Уфа-7, 
мкн. «Кооперативный», 
ул. Полевая, д. 33. 

Подскажите, как изба¬ 
виться от гинекомастии 
народными средствами? 
Болею уже 4 года, с 15 лет. 

Адрес: Михаилу, 

428009, г.Чебоксары, 
а/я 73. 

Девочке 14 лет, у нее пу¬ 
почная грыжа. Как обой¬ 
тись без операции и выле¬ 
читься народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Ирине Алексан¬ 
дровне, 445026, Самар¬ 
ская обл., г. Тольятти, 
Московский пр., д. 23, 
кв. 365. 

Подскажите, пожалуйста, 
как избавиться от лимфо¬ 
стаза руки после удаления 
молочной железы? 

Адрес: Прозоровой 
А.И., 353500, Красно¬ 
дарский кр., г. Темрюк, 
ул. Октябрьская, д. 133, 
кв. 19. 

Адрес 2: Соболевой 
Римме Петровне, 
172390, Тверская обл., 
г. Ржев, Советская пло¬ 
щадь, д. 17, кв. 8. 

Адрес 3: Колотвиной 
Н.Г., 301721, Тульская 
обл., г. Кимовск, ул. Мо¬ 
лодежная, д. 8, кв. 29. 

После удаления прямой 
кишки образовался лига¬ 
турный свищ, который не 
заживает уже более 4 лет. 

Адрес: Казанову Вла¬ 
димиру Павловичу, 
357911, Ставропольс¬ 
кий кр., г. Зеленокумск, 


ул. Советская, д. 22, кв. 
23. 

Несколько лет я страдаю 
миастенией, помогите со¬ 
ветом, как справиться с 
недугом. 

Адрес: Бодяеву Юрию 
Николаевичу, 603135, 
г.Нижний Новгород, ул. 
Радио, д. 1, кв. 7. 

Прошу откликнуться тех, 
кто справился с кистой на 
щитовидной железе с по¬ 
мощью народных средств. 

Адрес: Ложечниковой 
Галине Александровне, 
644022, г.Омск, ул. Вол¬ 
гоградская, д. 18,кв. 59. 

Как избавиться от пара¬ 
проктита и свища прямой 
кишки? 

Адрес: Свиридовой Га¬ 
лине Андреевне, 
399613, Липецкая обл., 

г. Лебедянь, ул. Крупс¬ 
кой, д. 30, кв. 2. 

Мне 35 лет. Семь лет 
страдаю сильными голо¬ 
вокружениями, головными 
болями, шумом в ушах. Еще 
у меня хронический на¬ 
сморк, нос постоянно зало¬ 
жен. Что мне предпринять? 

Адрес: Николаевой 
В.С., 646511, Омская 
обл., Тарский р-н, с. 
Атак, ул. Заречная, д. 
16. 

Мне 28 лет, страдаю рас¬ 
сеянным склерозом уже 5 
лет. Отзовитесь, кому уда- 
-ется поддерживать свое 
здоровье народными ме¬ 
тодами. 

Адрес: Стручкову 

Алексею Анатольевичу, 
188410, Ленинградская 
обл., Волосовский р-н, 

д. 53, кв. 6. 

Мне 60 лет, у меня гастро¬ 
дуоденит рефлюкс с заб¬ 
росом желчи в желудок. 
Сильная изжога. Помогите, 
пожалуйста, советом. 

Адрес: Прытковой 

А.С., 423604, Татарстан, 
г. Елабуга, ул. Б.Покров- 


ская, д. 86, кв. 1. 

«ЗОЖ»: Мы читаем все, абсолютно все приходя-^! 

щие письма. За каждым из них — боль, страдание 
и надежда. Опубликованные просьбы - всего лишь 
видимая часть айсберга, а как быть остальным, чье 
письмо не попало на страницы вестника? Поэтому 
мы призываем всех, кому помогли читательские 
советы: присылайте копии рецептов в редакцию, 
они помогут еще многим зожевцам. 

.....:.' ■ .. . .. -V 


ъгет'шк ЗОЖ № 4 (232) 2003 г * 












Творческий клуб 


23 


Дурная шва порядочной женщины 

* «Вчера я не вышел на работу в связи с 
получением премии ошибочного появления» 
/из объяснительной/. 

* «С Николаем мы состоим в гражданском 
браке около двух лет. За это время он пока¬ 
зал себя со всех плохих сторон, с характери¬ 
стикой регулярного алкоголика» /из заявле¬ 
ния/. 

* «Она часто била меня скалкой по голове, 
что оскорбляло мое мужское самолюбие в 
глазах сына и товарищей по работе» /из 
объяснительной/. 

* «Исчезла супруга. Особые приметы от¬ 
сутствуют, кроме моей фамилии и соседа-лю- 
бовника с пятого этажа» /из заявления /. 

* «С тещей у меня отношения, к сожалению, 
хорошие» /из письма/. 

* «Екатерину всю жизнь преследовала дур¬ 
ная слава порядочной женщины» /из пись¬ 
ма/. 

* «Вначале дворник Сусликов работал спу¬ 
стя рукава, но постепенно освоился и на ра¬ 
боту окончательно чихнул свысока» /из при¬ 
каза/. 

* «Токаря Филькина лишить месячной пре¬ 
мии за регулярные выпивки в воспитатель¬ 
ных целях» /из приказа/. 

Адрес: Коршунову Михаилу, 143966, 
Московская обл., г. Реутов, ул. Ленина, 
д. 8а, кв. 48. 


хороѣою улытк 

* Не бойся одержать победу над 
самим собой: победителей не судят. 

* Смех и улыбка - это дверь, через 
которую в нас проникает доброта. 

* Кому нечего сказать, тот почти 
не смолкает. 

* Общество полусытых и полуоб¬ 
разованных, где сытые полуобразо¬ 
ванны, а образованные полусыты. 

* Ничто так не облагораживает 
мужчину, как хорошая жена. 

* Я люблю тебя, жизнь, потому что 
ты стала дороже. 

* Когда во рту сыр, каркать не хо¬ 
чется. 

* Стоя в очереди к врачу, боль¬ 
ные утешались тем, что время лечит. 

* В последнее время мы стали на¬ 
много ближе к природе - совсем оз¬ 
верели. 

* Клиент прав всегда, за что ему и 
достается. 

* Стоило ли объявлять войну двор¬ 
цам ради того, чтобы застраивать мир 
хижинами? 

* Если вас наказали ни за что, ра¬ 
дуйтесь, что вы ни в чем не винова¬ 
ты. 

Адрес: Кирилловой Валентине Вик¬ 
торовне, 652420, Кемеровская обл., 
г. Березовский, ул. 8 Марта, д.6, 
кв. 100. 


ВОТ УЖЕ И НАСТЯ 
ПОДРАСТАЕТ 

Меня зовут Ирина. Я 
люблю газету «ЗОЖ», пото¬ 
му что встречаю в ней ли¬ 
тературную страницу. Я и 
сама пишу стихи. Там, где 
я живу, моей мечте сбыть¬ 
ся не суждено. Ни в одной 
газете нет литературной 
страницы. 

Свою литературную де¬ 
ятельность я начала в 11 
лет. Теперь, когда мне 34, 
продолжаю писать, не те¬ 
ряя веру в себя, потому что 
без стихов моя жизнь была 
бы недостаточной. 

Самое печальное — это 
то, что человек, имея талант, 
не может использовать его 
по назначению. 

Я иду по осеннему саду, 

Шелестят под ногами листья. 

И тебя ощущая рядом, 

Я срываю рябины кисти. 

Пролетели года за годами, 

Унося за собой все, что было. 

Только чувство, жившее 

И теперь во мне не остыло. 


ЭТО МНЕ ПРИНАДЛЕЖИТ 
ПО ПРАВУ 


...Меня притягивают сопки, 

У гордых скал соленый лес, 

И город мой, такой высокий, 

С домами прямо до небес. 

В деревне я живу нескучно, 
Да здесь и некогда скучать... 
Но лишь возьму свою ракушку — 
В ней бухта Тихая опять, 

Что славится не тихим нравом... 
Я этим берегом живу: 

Он мне принадлежит по праву. 
Его я Родиной зову. 


Отдам осине я свой черный 
день 

И прикоснусь к светящейся 
березе — 

Спасительнице русских 

деревень, 

Воспетой и в поэзии, и в прозе. 

Адрес: Александренко Еле¬ 
не Витальевне, 692224, При¬ 
морский край, Спасский р-н, 
с. Буссевка, п. Школьный, д. 
3, кв. 7. 


( ПОВЕРИЛА 

Я тогда еще училась в школе. У нас много лет 
жила одна кошка, серая, полосатая. Наша квар¬ 
тира была на первом этаже. Форточка в летнее 
время не закрывалась (тогда в селе о квартир¬ 
ных ворах не слыхивали, да и красть было нече¬ 
го). Поэтому проблем с прогулками у кошки не 
было. 

С ней мы были хорошими друзьями. И час¬ 
тенько, особенно в зимнюю пору, по ночам она 
забиралась ко мне под одеяло, и мы спали, со¬ 
гревая друг друга. 

На этот раз у нее было два маленьких котенка, 
и помещалась она с ними, как обычно в таких 
случаях, на полу в коробке. Стоял холодный май 
с сильными ветрами и частыми дождями. 

Как-то ночью сквозь сон слышу— лезет ко мне 
кошка. Удивилась, но одеяло подняла. Она улег¬ 
лась рядом, полежала с минуту и ушла. Только я 
задремала — снова лезет. На этот раз не одна, в 
зубах у нее котенок. Положила мне его под бок, 
полежала, пока он успокоился, и за вторым. Пос¬ 
ле того, как оба котенка, облизанные и успокоен¬ 
ные, уснули рядом со мной, кошка выбралась из- 
под одеяла, впрыгнула на форточку и отправи¬ 
лась гулять. 

Адрес: Касаткиной Вере Александровне, 
606185, Нижегородская обл., Сосновский р- 
І^ н, с. Елизарово, ул. Молодежная, д.4, кв. 17.^ 


Я в слезах тебя провожала, 
Ожидая в семье пополненье, 

И удачи в дорогу желала, 

Ну а ты пожелал мне терпенья. 

Сказал: «Я тебя не покину, 
Будет дочь—назови ее Настей». 
Положил мне в ладонь рябину 
И сказал: * Это вам на счастье». 

Я тогда и думать несмела, 
Что твоя армейская доля 
Заберет и душу, и тело... 

И оставит мне только горе. 

Не хотела я так, не желала 
Потерять и любовь, и счастье. 
Я так долго их в жизни искала, 
А теперь мне осталась Настя. 

Было в жизни и горько, 

и сладко, 

Но одно я вовек не забуду, 
Как однажды в школьной 

тетрадке 
Я случайно наткнулась на чудо. 
Как закладку —сухую ветку 
Сохранила рябину Настя, 

А на чистом листе написала: 
к Это маме и мне на счастье». 

Адрес: Юдиной Ирине, 
637023, Казахстан, г. 
Павлодар, ул. Кутузова, 
д. 297, кв. 145. 
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Пивные дрожжи Экко Плюс (автолизат) 
с кальцием, магнием, ДЗ 

Мы продолжаем рассказывать ляется остеопороз, 
о пивных дрожжах, обработан- Данный препарат осо- 
ных по технологии автолиза, ком- бенно рекомендуется 
пании Экко Плюс. Сегодня речь женщинам среднего 
пойдёт о пивных дрожжах с каль- возраста, так как постепен- 
цием, магнием и витамином ДЗ. но кальций выводится из 
Данный препарат обладает как организма женщин, и способ- 
свойствами, присущими автолиза- ность усваивать его из продуктов 
ту и описанными в статье про ав- питания резко снижается, а, сле- 
толизат («ЗОЖ»,№2), так и свой- , довательно, необходимо воспол- 
ствами, которые обеспечивают до- нять его недостаток с помощью 
бавки в препарате — кальций, маг- препаратов, содержащих кальций. 


Бифидумбактерин 1000 - 
1000 причин быть здоровым! 


ь дз. 

Магний — один из важ¬ 
нейших элементов, необхо- , 
дим для нормального функ- ; 
ционирования нервной и < 
тканей, отвечает за ! 


лезни желудка), необходим для 
нормальной работы витаминов 
группы В. 

Кальций участвует в передаче 


ных мембран, способствует в 
дению солей тяжелых металлов 
и радионуклидов. Главная его 
роль — в образовании костной 
ткани. Уменьшение содержания 
кальция в организме может при¬ 
вести к развитию различных па¬ 
тологических процессов, наиболее 
распространенным из которых яв- 


Особенностью данного 
препарата является удачное 
4 сочетание компонентов: ис¬ 
пользованная формула 
обеспечивает практичес¬ 
ки 100%-ное усвоение 
кальция и магния. Во-пер¬ 
вых, наличие витамина Д в пре¬ 


ние магния и кальция в препара¬ 
те также оптимально для усвое¬ 
ния, что очень важно, так как маг¬ 
ний может уменьшить усвояемость 


ция в крови). 

Для профилактики сердечно¬ 
сосудистых заболеваний, ос¬ 
теопороза, для нормализации 
центральной нервной систе¬ 
мы. Подлинность препарата 
«Экко Плюс» можно установить 
по наличию логотипа в виде бук¬ 
вы Э, выдавленного на таблетке. 


Гепатинол Плюс - 
защита печени в ваших руках! 


Уникальная формула Гепати- 
нола Плюс нейтрализует яды и 
токсины, накапливающиеся в ор¬ 
ганизме, обеспечивая мощную за¬ 
щиту печени. 

Расторопша пятнистая 

способствует восстановле¬ 
нию разрушенных клеток 
печени, оздоравливает и ук¬ 
репляет организм. Селен в 
составе микроводоросли 
спирулины: только вжив¬ 
ленный в клетку спирулины, 


обладает почти стопроцент- обмен веществ, 
ной усвояемостью и предохра- Цена Гепатинола №60 в 
няет организм от отравлений ках — около 38 рублей. 


С возрастом у людей лезных бактерий, сколько 100 
все чаще начинают появ- литров кефира. 

Таблетки Бифидумбактерина 
1000 восстанавливают ба¬ 
ланс желудочно- кишечной 
микрофлоры, помогают при 
отравлениях, быстро ликви¬ 
дируют клинические прояв- 


'гр' ляться различные про- 

блемы с ЖКТ. И зачас- 
п л Тую общей причиной 

данных недомоганий яв¬ 
ляется дисбактериоз, клиничес- 
проявлениями которого 


являются запор, понос, взду- ления дисбактерио 
тие, боли, бурчание в живо- собствуют нормализации 

те и т.д. Многие стараются бо- обмена белков, жиров и уг- 
роться с этими проявлениями, леводов, правильному вса- 
хотя на самом деле нужно по- сыванию витаминов, мик- 
пытаться искоренить саму при¬ 
чину заболевания. 

90% бактерий кишечника 
составляют полезные бифи- 
добактерии. Они образуют ® 
своеобразную линию оборо- | у | 
ны кишечника против гнило- нН 
стных бактерий. Они же при¬ 
нимают активное участие в пище¬ 
варении и всасывании пищи. К со- же бифидобактерий, сколько 
жалению, маленькие труженики 60 флаконах порошка, 
гибнут миллионами по причинам 
несбалансированного питания, 
употребления антибиотиков, ал¬ 
коголя, сигарет, гормональных лютно безвредное средство, 
препаратов. Восстановить их со- Цена Бифидумбактерина 



менении: их не нужно рас¬ 
творять в воде, как порошок. 
Удобная упаковка позволяет 
препарат с собой на 
работу, в дорогу. В одной 
банке Бифидумбактерина 
1000 №30 содержится столько 


Уникальность препарата ещё 


став поможет дополнительный 
приём бифидобактерий, что до¬ 
стижимо с помощью Бифидум¬ 
бактерина 1000 компании Экко 
Плюс. 1 таблетка этого препа¬ 


рата содержит столько же по- таблетке. 


1000 в аптеках - около 42 руб¬ 
лей. Подлинность препарата 
ЭККО ПЛЮС можно устано¬ 
вить по наличию логотипа в 
виде буквы Э, выдавленного на 


свинцом, кадмием, ртутью. Соеди¬ 
няясь с тяжелыми металлами, он 
выводит их из организма. Дру¬ 
гие сильные антиоксиданты в со¬ 
ставе Гепатинола Плюс - ви¬ 
тамины С и Е защищают 
печень от разрушительного 
воздействия вредных ве¬ 
ществ. 

Экстракт пивных дрож¬ 
жей помогает укрепить имму- 
итет, повысить работоспособ¬ 
ность, поддержать естественный 


Москва -105-07-25,788-11-00, 
782-5481,23649-34 755-93-95 
(доставка) 

С.-Петербург-326-23-00 
(аптеки "Фармакор”), 
327-04-76 

Волгоград - 93-17-31,42-3948 

Самара-705404,960060, 
1667-21 

Тольятти - 40-3384,508050 

Омск-31-7004,31-9480, 
538893 

Н. Новгород-704444, 
558888 

Казань-994046,446005, 

Краснодар - 7410-21,503072 

Саратов 27-79-57,734997, 
6467-14 

Новосибирск-3070-84 

Новороссийск - 200097 


Сочи-607000 

Екатеринбург - 4012-01, 
22-7401 

Пятигорск - 451-16,02090 
Ставрополь - 77-81-31,77-8036 
Кисловодск - 5-02-04 
1-64480,662-21 
:к-420-33,05464 
вк-41071, 


Мин-Воды- 97-7993 
Буденновск - 450-15 
Орел-705440,99808 
Курск-2-7037 

Белгород - 3042-01,303021 
Брянск-601481,501023, 
601026 

Воронеж- 7022-88,52-6383 
Тамбов -71-32-69,400065 
Липецк-77-2508,305017 


Рассылка наложенным платежом — (095) 234-40-81. 
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